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RESUMEN

La tesis propone un programa de coaching para el sindrome de burnout
académico en estudiantes de una universidad en Lambayeque. Se utiliz6 una
metodologia cuantitativa, un disefio no experimental y un estudio transversal
descriptivo. Se aplicé un cuestionario de 42 items a 65 estudiantes de una
universidad de Lambayeque y reveld que el 55.4% de los estudiantes
experimentan un alto nivel de despersonalizacién y de estrés cronico y el 50.8%
muestran un alto nivel de disminucién de la realizacion personal; ademas se
evaluo la variable sindrome de burnout y se obtuvo que el 63.1% se encontraba
en nivel alto. Los sintomas incluyen agotamiento emocional, despersonalizacion y
baja realizacion personal. El programa de coaching fue validado por 3 expertos,
con grado académico de doctores en educacion, obteniendo un coeficiente V de
Aiken de 1. Este estudio concluye con la propuesta del disefio del programa de
coaching ofrece estrategias y recursos para manejar estos desafios. Este
programa garantiza ser una herramienta efectiva para abordar el sindrome de
burnout académico, proporcionando a los estudiantes estrategias y recursos para
manejar el agotamiento emocional, la desconexién emocional con sus labores

académicas y la baja percepcion de realizacién personal.

Palabras clave: Programa de Coaching, Sindrome de burnout académico,

rendimiento académico.
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ABSTRACT

The thesis proposes a coaching program for academic burnout syndrome among
students at a university in Lambayeque. A quantitative methodology, a non-
experimental design, and a descriptive cross-sectional study were used. A 42-item
guestionnaire was administered to 65 students from a university in Lambayeque,
revealing that 55.4% of the students experience a high level of depersonalization
and chronic stress, while 50.8% show a high level of diminished personal
accomplishment. Additionally, the burnout syndrome variable was evaluated,
showing that 63.1% were at a high level. Symptoms include emotional exhaustion,
depersonalization, and reduced personal accomplishment. The coaching program
was validated by three experts holding doctoral degrees in education, obtaining an
Aiken's V coefficient of 1. This study concludes by proposing the design of the
coaching program, offering strategies and resources to address these challenges.
This program guarantees to be an effective tool for tackling academic burnout
syndrome, providing students with strategies and resources to manage emotional
exhaustion, emotional disconnection from academic duties, and low perceptions of

personal accomplishment.

Keywords: Coaching Program, Academic burnout syndrome, Academic

performance.
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1. INTRODUCCION

La rapida evolucion de la sociedad requiere una formacioén universitaria
completa y habilidades en constante mejora. El sindrome de Burnout (SB)
académico es un problema global que demanda comprensién, prevencion y apoyo
para que los estudiantes prosperen en un mundo en constante cambio y alta
competencia profesional. Ademas, la Organizacién de las Naciones Unidas para
la Educacidn, la Ciencia y la Cultura (UNESCO, 1998) afirma que la educacion
superior estimula en los estudiantes la creatividad, fomenta la exploraciéon y el
compartir de ideas, preparandose con aptitudes necesarias para ajustarse a los

cambios continuos en el mercado de trabajo.

En Espafa, Macia-Rodriguez et al. (2023) identificaron un crecimiento en
la falta de cumplimiento personal vinculada a la prevencion de morbilidad
psiquiatrica (66.4% vs. 33.6%), junto con otras dos: despersonalizacion vy fatiga
emocional, a través de una comparacion de la frecuencia de agotamiento laboral
en médicos internistas antes y después del brote de COVID-19 (2019-2020).

Ademds, Jagodics & Szabd (2022) encontraron deficiencia en el
compromiso, el rendimiento y la motivacion, ocasionando la desercion de los
estudios universitarios. Por ello, se desarrollo el Cuestionario de Demanda
Recursos Universitarios (UDRQ), demostrando estabilidad y alta confiabilidad,
aplicado a 743 universitarios y se analiz6 a través de las técnicas como
correlacion, modelado de ecuaciones estructurales y analisis factorial

confirmatorio.

Asimismo, Pérez et al. (2022) a través de su estudio descriptivo, caracter
transversal, evaluaron el SB en 412 estudiantes. Se analizaron tres aspectos:
Cinismo, Autoeficacia académica y Agotamiento emocional. Los resultados
revelaron que el 66,74% (275) de los alumnos entre 18 a 23 afos tenian una

autoeficacia académica mas baja.

En Huanuco, Panduro (2020) en un estudio descriptivo de tipo transversal,
evalud el SB en 426 universitarios utilizando el cuestionario MBI-SS de 15 items.

Se encontré que el 11,2% presentaba un riesgo de sufrir SB académico.



Fue significativo comprender este problema en una universidad de
Lambayeque, evidenciando el SB académico en los estudiantes a través de un
bajo rendimiento académico, con calificaciones deficientes y falta de motivacion.
Esto se refleja en Puertas-Neyra et al. (2020) encontraron niveles graves de
agotamiento emocional en un 58.7% (n=158), junto con niveles de cinismo en un

14.1% (n=38), y se relacionan con una baja autoeficacia académica en un 46.1%.

Asimismo, se presentan problemas de salud mental crénicos, incluyendo
ansiedad, agotamiento emocional y depresion debido al estrés, presion
académica y familiar. En Argentina, Ochoa et al. (2022) identificaron niveles
moderados de depresidon y ansiedad en alumnos de medicina. Se analizé a 27
varones y 61 mujeres, con 22,6 afos (promedio). Entre los estudiantes de
segundo afno, el 55,55% experimentaba un agotamiento leve, mientras que el
44,44% experimentaba un agotamiento moderado. En el cuarto ano, el 50%
mostraba agotamiento leve, el 40,90% agotamiento moderado y el 9,09%
agotamiento profundo. Ademas, en el dltimo afo, el 89% presentaba un nivel de
agotamiento moderado. Se concluyé que los niveles de agotamiento tendian a

incrementarse a medida que avanzaban la carrera.

Asi también, se evidencia que las relaciones sociales se ven afectadas
puesto a la constante comparacion con sus compafieros, presion por obtener
buenos resultados, deficiencia en trabajar en equipo; lo que resulta escasas horas
de suefio, falta de tiempo para el autocuidado. Finalmente, se observa el
desinterés y desmotivacion en los estudios, lo que puede llevar a la desercion
universitaria, exacerbada por la presion académica y familiar. Segun, Fuster-
Guillén et al. (2021) mencionaron que la calidad de las relaciones sociales puede
variar y se encuentra bajo la influencia de la empatia, la comunicacion efectiva, la

confianza y el respeto mutuo.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2022) describe el SB
académico como la percepcion de un estudiante de haber agotado sus recursos,
expresada a través de una actitud de desinterés y apatia. Esto se manifiesta junto
con una disminucién en el significado y la importancia de las actividades

académicas, asi como la inseguridad acerca de su capacidad para desempefiarse



de manera efectiva. De esta manera se presenta la pregunta siguiente: ¢En qué
medida un Programa de Coaching ayudara al SB académico en estudiantes de

una universidad de Lambayeque, 2023?

Hoy en dia, los programas de Coaching se consideran disciplinas
dinamicas y flexibles que pueden catalizar cambios significativos en el estilo de
vida, emociones, pensamientos y comportamientos de los estudiantes. Debe
existir nuevas formas de comunicacién mas equitativas, impulsadas por el uso de
preguntas, educacién emocional y escucha (Moya, 2019). En un contexto tedrico,
esta perspectiva se respalda epistemolégicamente con teorias del aprendizaje
social de Bandura, ademas la Teoria del Desarrollo de Erikson, asi como la
Teoria de la Motivacion de Maslow y finalmente la Teoria de la personalidad de
Carl Rogers que permitirian la reduccion del SB académico y el disefio del
programa en cuestion. Desde una perspectiva practica, el programa busca
abordar el problema del SB académico en estudiantes de una universidad en
Lambayeque, mejorando sus competencias, capacidades, adaptacion al entorno y
desempefio académico. Esto tiene un impacto social positivo al beneficiar a la
comunidad estudiantil. Desde una perspectiva metodoldgica es viable, ya que el
programa de coaching se revela como un instrumento efectivo para el crecimiento

personal, social, profesional y educativo de los estudiantes.

El objetivo general es proponer un Programa de Coaching para el SB
académico en estudiantes de una universidad de Lambayeque, 2023. Los
objetivos especificos tenemos: a) ldentificar el nivel de estrés cronico en
estudiantes de una universidad de Lambayeque, b) Diagnosticar el nivel de
despersonalizacibn en estudiantes de una universidad de Lambayeque, c)
Identificar el nivel disminucién de la realizacién personal en estudiantes de una
universidad de Lambayeque, d) Diagnosticar el nivel de sindrome de burnout en
estudiantes de una universidad de Lambayeque, e) Validar un Programa de
coaching para el SB académico en estudiantes de una universidad de
Lambayeque. La hipétesis planteada se centra en que la propuesta de un
Programa de Coaching ayuda al SB académico en estudiantes de una universidad

de Lambayeque,2023.



1. MARCO TEORICO

El proposito de este marco tedrico es explorar y contextualizar las teorias y
bases conceptuales que respaldan un programa de coaching como estrategia
efectiva para el SB académico. Por ende, se propone disefiar un Programa de
Coaching orientado al SB académico en estudiantes de una universidad en

Lambayeque.

Segun Kuehn etal. (2023) en un estudio sobre el impacto de las
Experiencias de Alcance de Salud Global (GHOES) en el agotamiento de
estudiantes de medicina, se determind que, a través de un receso estandar, se
reduce el agotamiento. Se emple6é un enfoque de estudio de casos y controles
con el Inventario de Agotamiento de Copenhague. De 41 estudiantes que
participaron durante una semana de vacaciones de primavera y 252 en el grupo
de control, se recopilaron datos antes, después de 10 semana. Se observo una
significativa reduccién en el agotamiento personal, de estudios entre los
participantes, sugiriendo que podrian ser Utiles para abordar el agotamiento

estudiantil.

De la misma forma, Gomez-Urquiza et al. (2023) analizaron los niveles y la
prevalencia del agotamiento en universitarios mediante una revision sistematica
con meta analisis. Se incluyeron 2744 estudiantes. La dimension mas afectada
fue el alto agotamiento emocional, con una prevalencia del 41%, seguida de un
27% de baja sensacion de logro personal y un 25% de alta despersonalizacion.
Se concluye la necesidad de abordar el agotamiento ya que puede tener un

impacto significativo.

Asimismo, Benitez et al. (2023) a través de estudio descriptivo prospectivo
evaluaron el estado psicosocial (parametros de estrés crénico) en universitarios
mediante la aplicacion del cuestionario de Harit Ayurveda y el Inventario de
Burnout de Maslach (MBI) en dos momentos (examenes parciales y vacaciones).
Se obtuvo que un 66.67% presenta un grado de estrés cronico.

Ademds, Lara etal. (2023) en un estudio descriptivo, comparativo,

prospectivo y transversal (n = 69); utilizando el MBI; se compar6 el SB con el



género, el tiempo y el tipo de tratamientos clinicos realizados por el estudiante. Se
evidenciaron nivel alto de fatiga emocional 53.6%; despersonalizacion bajo
46.4%; nivel de realizacion personal promedio 44.9%. Los estudiantes
encuestados presentaron un nivel alto de burnout en un 14.5%; nivel medio en un
82.6% y bajo en un 2.9%. En relacion con el SB y los signos y sintomas, se
determinaron algunas patologias: insomnio parcial, dolores de cabeza, mialgias,
dolor en el cuello, dolor en extremidades superiores e inferiores, flatulencia,

gastritis, presencia de nauseas y vomitos.

También, Gomez-Ospina & Garcia-Perdomo (2022) a través de un estudio
transversal (n = 314), utilizando muestreo aleatorio estratificado se evalu6 el SBy
compromiso de los universitarios con su carrera. Se evidencio que la prevalencia
del SB fue baja (8.3%), sin embargo, un 73.9% mostré niveles altos de
agotamiento. La presencia de SB fue mayor en estudiantes de medicina y
posgrado. En el compromiso, el 29.4%, el 56.2% y el14.4% en nivel alto, medio y

bajo respectivamente.

De la misma forma, en Chile, Ardiles-Irarrdzabal et al. (2022) definié al SB
académico como un predictor del riesgo suicida, estableciendo una relacion entre
el riesgo suicida y el SB académico. Estudio cuantitativo, correlacional y de corte
transversal, no experimental. Se demostré que un 10 % de la muestra presenta
niveles moderados y severos de riesgo suicida, y se encontraron relaciones
estadisticamente significativas entre ambas variables, cuya muestra fue no
probabilistica, equivalente a 175 estudiantes, y los criterios de inclusion, fueron
estudiantes con consentimiento informado aceptado y en calidad de alumno
regular. Se determind que efectivamente existe una relacion entre el SB

académico y el riesgo suicida en estos estudiantes

De igual manera, Corrales-Reyes et al. (2022) en un estudio que abarco a
estudiantes de 7 universidades cubanas (n=738), se examind la confiabilidad y
validez del MBI para estudiantes. Esta herramienta consistio en 11 items,
distribuidos en 2, 4, y 5 para los factores agotamiento emocional,

despersonalizacion y falta de realizacion personal respectivamente. Demostraron



la efectividad del modelo, con un coeficiente a de Cronbach de 0,8, indicando una

consistencia interna satisfactoria del instrumento.

Asi también, Mufioz et al. (2022) en una investigacion mexicana establecio
la frecuencia de factores sociodemograficos, académicos, ambientales,
psicoldgicos y sociales asociados al SB en estudiantes de Lengua Extranjera en
la UABC. Se basa en el modelo DMAIF y emplea técnicas estadisticas
descriptivas e inferenciales. Los resultados demostraron que uno de los
desencadenantes del SB se relaciona con aspectos psicolégicos, ya que se
observé que el 73.20% de los estudiantes experimentaron un elevado nivel de
agotamiento emocional, el 45.75% experimentd una alta despersonalizacién, y el
69.93% informd una baja realizacion personal, considerandose una muestra de
153 estudiantes. En cuanto a los factores sociodemogréficos, el género femenino
predomind, y en lo que respecta a los factores académicos, la sobrecarga de

trabajo fue un factor significativo

Ademas, Jiménez & Caballero (2021) un estudio colombiano describio la
frecuencia de la percepcion de la salud general y su asociaciéon con el SB
académico y la ideacién suicida en universitarios. Se llevdé a cabo un andlisis
observacional de corte transversal con un enfoque analitico (n=807). Los
participantes respondieron a la Escala de Salud General (GHQ), al Inventario de
SB (MBI-SS) y a la Escala de Ideacion Suicida (CES-D-IS). Los resultados
obtenidos fueron que el 28 % mostré un deterioro en su percepcion de la salud
general. Se concluyé la idea de pensar en el suicidio y las dimensiones del SB
(cinismo, ineficacia académica y agotamiento) representan elementos de peligro

para la percepcién de malestar en universitarios.

De la misma manera, Astudillo etal. (2018) evaluaron el grado de
agotamiento emocional, logro personal y despersonalizacién en el trabajo de
médicos chilenos. Se realizé un estudio transversal que incluyé a 19 médicos
internos, 11 residentes de cirugia y 15 cirujanos. Se utilizo el cuestionario MBI en
su adaptacion para la poblacién espafiola. Se observo que en la escala MBI, la
prevalencia general del sindrome alcanzo el 64.4%. Al analizar por dimensiones,

el agotamiento emocional presentdé una prevalencia del 76%, el bajo logro



personal en el trabajo fue del 55%, y la despersonalizacion alcanzo el 62% Segun

lo expuesto, se sostiene que hay una elevada prevalencia de SB.

En Brasil, Loeckx et al. (2023) se evalué un programa de telecoaching para
la actividad fisica (PA) podria mejorar la cantidad de ejercicio en pacientes con
EPOC después de un programa de rehabilitacion pulmonar (PR). Los pacientes
se dividieron en dos grupos después de 3 meses de PR: uno recibi6 telecoaching
y la otra atencion habitual. A lo largo de 9 meses, el grupo de telecoaching mostré
mejoras significativas en la cantidad de pasos diarios en comparacion con el
grupo de control. Aunque la PA mejord, no se mantuvieron otros beneficios
adquiridos durante la PR. Este programa podria mejorar la actividad fisica en
pacientes con EPOC, pero no necesariamente mantener otros beneficios de la

rehabilitacion pulmonar.

Ademas, Campayo, (2022) encontr6 maestrantes que presentaban
dificultades en el desarrollo de su trabajo de fin de grado, por consiguiente, se
propuso un proceso de coaching al profesorado esparfiol de 8 sesiones. Empled
un enfoque metodoldgico cualitativo interpretativo. Los datos se recopilaron
mediante la aplicacion del MBI-SS vy la escala de desesperanza de Beck (BHS).
Los resultados indicaron que el 75 % de los participantes experimentdé un SB
académico con 57 puntos, mientras que el 25 % mostré niveles de agotamiento
emocional (18 puntos), despersonalizacion (3 puntos) y una realizacién personal
de 11 puntos. Se llegd a la conclusion de promover estos programas entre el

cuerpo docente de la educacién superior.

En Venezuela, Romero etal. (2022) un estudio tuvo como propédsito
examinar los impactos de un programa de coaching basado en programacién
neurolingiiistica (PNL) en mejorar las habilidades académicas de estudiantes
universitarios. Se adopté un enfoque explicativo y cuasiexperimental que
comprendia dos grupos: uno sometido al programa experimental y otro de control,
con una muestra de 110 estudiantes. Después del tratamiento, se detectaron
diferencias significativas en las habilidades cognitivas (1.88) e interpersonales
(1.44), mientras que las habilidades comunicativas mostraron la menor variacion
(0.82).



Asi mismo, Villoslaba (2022) establecié la relacion entre la inteligencia
emocional y el Metamodelo del lenguaje como instrumento de Coaching en
universitarios. Se adopté un paradigma cuantitativo, positivista, no experimental
de nivel correlacional. La metodologia incluy6 la aplicacion de un cuestionario
disefiado y validado, y el andlisis utilizando SPSS Statistics 21.0, con estadisticas
inferenciales para probar las hipétesis. Los hallazgos pusieron de manifiesto un

vinculo directo y altamente relevante entre las variables, con un Rho = 0.790.

También, Casadei etal. (2022) se centr6 en evaluar el impacto del
Coaching de Vida en la espiritualidad, la autoestima y la capacidad cognitiva. Se
realiz6 como un estudio de caso longitudinal de enfoque cuantitativo con una
muestra no probabilistica de 24 adultos que participaron en 10 sesiones grupales
de Coaching de Vida. Los resultados mostraron mejoras significativas en el
bienestar espiritual total, la autoestima y la capacidad cognitiva de los
participantes después de recibir el Coaching de Vida (p = 0.0001). Este estudio
contribuye a la comprension de como el Coaching de Vida genera efectos
positivos en la vida, mejorando su espiritualidad, autoestima y capacidad

cognitiva.

Asi mismo, Gottschalk et al. (2019) un plan de accion fundamentado en el
Coaching Cognitivo-Comportamental (CCC) ayudd a universitarios brasilefios en
la toma de decisiones sobre sus carreras, a través de la descripcion detallada del
protocolo de las seis sesiones de coaching que formaron parte de esta
intervencion. El CCC se baso en la modificacion de creencias, identificacion de
recursos y evaluacion de opciones para que los estudiantes pudieran tomar
decisiones mas informadas sobre sus futuras carreras profesionales. Se usé
cuestionarios desarrollados por un grupo de investigacion llamado "Intervenciones
Cognitivo-Comportamentales: Estudio e Investigaciéon (ICCep)" para recopilar
datos sociodemograficos. En total, participaron 61 universitarios a punto de
graduarse. La mayoria eran mujeres solteras que trabajaban y nunca habian

recibido tratamiento psicologico o psiquiatrico

En un estudio Lourdes et al. (2023) realizado en una universidad privada

chiclayana, se determiné si el E-coaching y E-mentoring tenian influencia en los



emprendedores universitarios peruanos en tiempos de pandemia. En este sentido,
se identificaron emprendimientos en etapas tempranas y se desarroll6 un
programa de talleres virtuales para satisfacer necesidades existentes y evaluar el
progreso, con retroalimentacion constante. La investigacion tuvo un enfoque
cuantitativo, explicativo y pre experimental con preprueba y posprueba
considerando 12 estudiantes emprendedores (Escuela de Negocios Yy
Administracién); en consecuencia, el muestreo fue no probabilistico por
conveniencia. Los resultados mostraron que los programas mejoraron criterios

clave de los emprendimientos.

Ademas, Mancilla (2022) se enfoc6 en evaluar el impacto de un programa
de coaching educativo diseiflado para fortalecer la resiliencia en universitarios,
especialmente aquellos que enfrentan adversidades debido a su origen en &reas
marginales o comunidades rurales. Se centr6 en dimensiones como habilidades
sociales, capacidad para resolver problemas, independencia y percepcion de
proposito y perspectivas futuras. La investigacion siguié un enfoque cuantitativo
cuasi experimental, utilizando encuestas y el cuestionario de resiliencia PARCO.
La muestra incluyd a 44 estudiantes de ingenieria, divididos en grupos control y
experimental. Los resultados indicaron que el programa generé una influencia
considerable en el fortalecimiento de la resiliencia en estos estudiantes, lo que

sugiere que abordar este aspecto en el entorno universitario es beneficioso.

Los programas de coaching son fundamentales porque fomentan el
desarrollo personal, mejoran habilidades de gestion del tiempo, reducen el estrés
académico y promueven el autoconocimiento, impulsando asi el éxito académico
y la preparacion para el mundo laboral. Un estudio evalu6 un programa de
capacitaciéon para proveedores de atencidbn médica no especializados en una
intervencion breve de coaching para mejorar el uso de la presién positiva de las
vias respiratorias (PAP) en veteranos con apnea del suefio. Se realiz6 un
seminario web nacional para estos proveedores con el fin de implementar la
intervencién de coaching telefénico. La mayoria integré la intervencion en su
practica y se sintieron comodos asesorando sobre la apnea del suefio y el uso de

PAP. Concluyeron que el seminario web fue factible para mejorar la capacitacion



en PAP entre estos proveedores, mejorando asi el acceso de los pacientes a una

terapia efectiva (He et al., 2023).

Algunas de las bases tedricas que han influido en la comprensiéon de este
SB académico, mencionan que es un fenbmeno que afecta a estudiantes y se
evidencia a través de un cansancio emocional, deshumanizacion y una
disminucién en la satisfaccion personal en el contexto académico y estas
incluyen: Teoria del Estrés de Richard Lazarus, quien propuso que el estrés es el
resultado de una evaluacidon cognitiva de una situacién. Su modelo enfatiza la
importancia de la interpretacién y la percepciéon individual del estrés. (Prieto y
Gonzalez, 2022). El SB académico se ha relacionado con el estrés crénico que
experimentan los estudiantes debido a altas demandas académicas, presion por
el rendimiento y expectativas elevadas. Ademés, la Teoria de Herbert
Freudenberger, y esta se origind en el ambito laboral, pero se ha aplicado al
contexto académico. Se refiere a la despersonalizacion, proceso gradual de
agotamiento emocional y disminucion de la realizacion personal, considerado uno

de los pioneros en el SB (Sadeghi et al., 2022).

Como bases teodricas en relacion al coaching, es importante destacar que
es una disciplina interdisciplinaria con el fin de guiar a las personas en lograr sus
metas tanto personales como profesionales. Entre ellas, se consideran a la Teoria
del Aprendizaje Social de Albert Bandura, la teoria plantea que las personas
tienen la capacidad de adquirir conocimientos mediante la observacion de
terceros (modelado) y a través de la retroalimentacion y las consecuencias que

siguen a su comportamiento (Hutasuhut et al., 2023).

También, la Teoria del Desarrollo de Erikson, se centra en las etapas del
desarrollo psicosocial (Nusser et al., 2023). El coaching considera este marco al
abordar el desarrollo personal y profesional del individuo en diferentes etapas de
la vida. Ademas, la Teoria de la Motivacion de Maslow, con la jerarquia de
necesidades de Maslow muestra como las personas buscan satisfacer sus
necesidades basicas antes de avanzar hacia las mas altas (Maslow, 1940, como

se cita en Santos et al., 2020). El coaching tiene en cuenta estas necesidades al
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ayudar a los individuos a identificar y trabajar en metas personales y

profesionales.

Asimismo, la Teoria de la personalidad de Rogers, argumentando que el
autoconcepto y la autoaceptacién son cruciales para el crecimiento personal
(Crowter, 2022). El coaching se basa en la autoconciencia y el desarrollo de la
autoestima para impulsar el cambio. Finalmente, la Teoria de la inteligencia
emocional de Goleman, menciona que la inteligencia emocional es como la
habilidad para percibir y comprender tanto las propias emociones como las de los
demas, ademas de la efectividad para gestionar adecuadamente la conducta
emocional (Lamba et al.,, 2023). Al integrar estos elementos de la inteligencia
emocional, el coaching puede ser mas efectivo al abordar desafios, promover el

crecimiento personal y potenciar el liderazgo en diferentes contextos.

En relacién a la variable de SB académico, menciona que ante situaciones
extremas de estrés, este sindrome perjudica al estudiante de forma fisica y
emocionalmente y por ende en su formacién académica (Padilla et al., 2023). De
igual manera, Santos et al. (2023) mencionan que es el sindrome de desgaste, el
cual se encuentra relacionado al estrés generado por ejecutar el trabajo en largos
periodos. Entre las dimensiones consideradas esta el estrés académico cronico,
se define como es un tipo de estrés persistente y prolongado que afecta a los
estudiantes debido a las demandas y presiones asociadas con su vida
académica. Aunque cierto nivel de estrés puede ser normal y, en algunos casos,
incluso beneficioso para el rendimiento y la motivacion, el estrés cronico produce

problemas en la salud fisica y mental (Silva et al., 2020).

En relacion a la segunda dimensién, se ha considerado es la
Despersonalizacion, es un fenémeno psicolégico y emocional que se caracteriza
por una sensacion de extrafieza o desconexién con uno mismo y con la realidad
gue le rodea. Las personas que experimentan despersonalizacion pueden
sentirse como si estuvieran observandose a si mismas desde fuera, como si
estuvieran desconectadas de sus pensamientos, emociones Yy sensaciones
fisicas, o como si todo lo que sucede a su alrededor tuviera un aspecto irreal o de

ensuefio (Rojas et al., 2022). Y dltima dimensién considera es Disminucion de la
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realizaciéon personal, hace referencia a una vivencia en la que una persona
percibe que no esta obteniendo plenitud ni alcanzando su maximo rendimiento en
diversos aspectos de su vida, lo cual puede incidir tanto en el ambito personal

como laboral (Lovo, 2020).

Y en cuanto a la variable de programas de coaching, es importante
mencionar que se consideran como actores de este proceso al coach y el
coachee. Para que la labor del primero sea efectiva, entonces debe tener la
capacidad para gestionar el tiempo, asumir una escucha activa y formular
preguntas y comentarios desafiantes generando una relacion de confianza con el
participante (Altopiedi & Garcia, 2020). Y con respecto al coachee, es la persona
gue esta dispuesta a trabajar activamente en su desarrollo profesional y personal,
abierta a explorar y reflexionar sobre sus creencias, valores, fortalezas y areas de
mejora (Coller-Pete & Adriana - De Vries, 2022). Y se encontré una investigacion
respecto a la definicion de coaching, en esta investigacion a través de una
entrevista a 50 coachees y coach, lo definieron como: relacion diadica,
mecanismo para el cambio, herramienta de crecimiento personal organizacional y

manejo de disputas en grupos laborales (Revilla et al., 2022).

Dentro del proceso de coaching, se consideraron diversas dimensiones
gue buscan cultivar habilidades blandas en los estudiantes. Este enfoque permite
generar un cambio de perspectiva, promoviendo una manera diferente de ser y
actuar (Baldevenites etal.,, 2022). La primera dimension se centra en las
competencias emocionales que implican el reconocimiento, comprension y
regulacion de las propias emociones y las de los demas, estas facilitan la
interaccién social, la toma de decisiones y el manejo efectivo de situaciones

emocionales.

La segunda dimensién, se enfoca en las competencias interpersonales,
habilidades que facilitan el desenvolvimiento (habilidades sociales y la interacciéon
con otros en el ambito académico); permitiendo asi la mejora continua y la

autorrealizacion (Garcia et al., 2022).

En relacion a la tercera dimensidbn se enfoca en las competencias

conductuales, habilidades y capacidades para interactuar efectivamente con
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otros, gestionar situaciones y conflictos, comunicarse de manera clara, resolver
problemas, adaptarse al cambio y trabajar en equipo, entre otras habilidades
observables en la conducta cotidiana (Garcia etal.,, 2022). Y por ultimo la
dimensién didactica, esto incluye proporcionar informacién relevante sobre el
sindrome, sus causas y sintomas, cumpliendo con los momentos, motivacion y

recursos (Dionisio et al., 2023).

El programa de coaching, va a estar realizado en 8 sesiones de las cuales
contiene técnicas y dindmicas como SMART, autocuidado, respiracion consciente,
meditacion guiada, ejercicios de mindfulness y métodos de gestién del estrés,

entre otros.

La técnica SMART (Especificas, Medibles, Alcanzables, Relevantes y
Temporales), esta técnica facilita la creacion de objetivos claros y detallados en
diferentes ambitos. Al seguir estos principios, se logra definir metas con precision,

facilitando su medicidn, viabilidad y relevancia (Yanamadala & Weiss, 2022).

Asimismo, la técnica de autocuidado, se refiere a practicas y habitos
conscientes adoptados para preservar el bienestar fisico, emocional y mental,
incluyendo actividades que promueven la relajacion, la salud, y el equilibrio
personal (Nagar et al.,, 2023). Ademas la técnica de respiracion consciente, se
refiere a la practica de dirigir deliberadamente la atencion hacia la respiracion,
enfocandose en su ritmo y patrén para aumentar la conciencia presente y reducir
el estrés (Yakobchuk, 2022).
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1l
3.1

METODOLOGIA
Tipo y disefio de investigacion

3.1.1. Tipo de investigacién: De acuerdo con el Consejo Nacional de

Ciencia, Tecnologia e Innovacion Tecnoldgica (CONCYTEC, 2018)

una investigacion es béasica cuando la adquisicion del conocimiento

se basa en hechos observables, sin tener la intencién de asignarles

alguna aplicacién especifica. Por ende, la investigacién planteada

fue Basica, se identificd el nivel del SB académico, se propuso un

Programa de coaching; sin embargo, por ciertas limitaciones de

tiempo, esta investigacién no se pudo aplicar.

3.1.2. Disefio de investigacion

El disefio fue de tipo no experimental, propositivo porque de
acuerdo a Reyes (2022) en cuanto a la primera, se menciona
que el investigador no interviene deliberadamente en las
variables independientes ni regula las condiciones del entorno
con el fin de examinar su impacto en las variables dependientes.
En relacion con la segunda, proporciona respuestas especificas
a obstaculos particulares dentro de un ambito concreto.
Ademas, tuvo un enfoque cuantitativo, Se fundamenta en la
medicion objetiva y el analisis estadistico con el objetivo de
obtener conclusiones que puedan generalizarse sobre un

fendmeno o una poblacién (Supo, 2020).
Figura 1
Disefio descriptivo-propositivo

Donde:

@_,@_, _, M: Muestra
O: Informacién relevante
recogida

D: Diagndstico y evaluacion
P: Propuesta
tn: Fundamentacioén tedrica
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3.2

Variables y operacionalizacion:

La variable independiente es el Programa de coaching

Definicion conceptual: Disciplina de apoyo personal dirigida a lograr
una transformacion buscada en la persona (Sotomayor, 2021).
Definicién operacional: Sistema estructurado que emplea sesiones
regulares para guiar, motivar y mejorar habilidades especificas del
coche hacia metas predefinidas. Se desarrollan ocho sesiones en un
rango de 130 a 220 minutos.

Indicadores: Utiliza técnicas de relajacion, autocuidado y equilibrio,
desarrolla la confianza en si mismo, desarrolla habilidades de liderazgo
y trabajo en equipo, establece metas claras, gestiona y adapta a
cambios en su vida, desarrolla técnicas de gestion de tiempo y
priorizacion, desarrolla de habitos sostenibles, momentos, motivacion y
recursos.

Escala de mediciéon: Nominal.

La variable independiente es SB académico

Definicion conceptual: Condicion en donde los estudiantes sienten
agotamiento y adoptan una actitud cinica, distante hacia su propio
proceso de aprendizaje, considerandose a si mismos como poco
eficaces (Fierro et al., 2023).

Definicion operacional: Se aplicd un cuestionario de 42 preguntas
cerradas, cuyas alternativas son: Muy bajo, Bajo, Medio Bajo, Medio,
Muy alto, el cual se mide el agotamiento mental, desmotivacion, bajo
rendimiento académico y emocional debido a excesiva presion y
sobrecarga de responsabilidades educativas.

Indicadores: Fatiga y falta de energia, desmotivacion y pérdida de
interés, dificultades de concentracién, cambios en el estado de animo,
disminucién del rendimiento académico, aislamiento social, problemas
de suefo, sintomas fisicos, ansiedad y preocupacion excesiva,
sentimiento de irrealidad, dificultad para conectarse emocionalmente,
sensacion de estar desconectado del propio cuerpo, falta de identidad

0 sentido de si mismo, dificultad para recordar eventos o momentos
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significativos, apatia y falta de interés y sensacion de estar

desconectado de los demas, falta de satisfaccion y logro, pérdida de

interés y motivacion, sentimientos de incompetencia, desconexién con

los valores personales, baja autoestima y autoconfianza.

e Escalade mediciéon: Ordinal.

3.3 Poblacion, muestray muestreo

3.3.1.

3.3.2.

3.3.3.

3.3.4.

Poblacién: Conjunto de casos que son accesibles, definidos y

limitados, adicionalmente cumplen con criterios predeterminados

(Rodriguez etal.,, 2021). La poblacion son 82 universitarios

pertenecientes a las 3 asignaturas (Metodologia, Tesis 1y Tesis 2)

de una universidad de Lambayeque.

e Criterios de inclusion: a) Los universitarios matriculados por
primera vez la asignatura, b) Los universitarios que aceptaron
participar en la investigacion.

e Criterios de exclusion: Se consideraron a todos aquellos
universitarios que no cumplieron los criterios de inclusion.

Muestra: Conjunto de comunidades, eventos, personas, entre

otros, de los cuales se recopilaron datos, prescindiendo de la

necesidad de representatividad (Supo, 2020). Se consideré a 65

estudiantes.

Muestreo: Es no probabilistico por conveniencia. Se consideraron

sb6lo los que conforman la linea transversal de investigacion.

Respecto al primero se define como una forma de seleccion

encaminado por el contexto y caracteristicas de la investigacion.

Respecto al segundo, la seleccion répida de participantes

disponibles sin método aleatorio y practico (Hernandez-Sampieri y

Mendoza, 2018).

Unidad de andlisis: Alumnos que cursan las asignaturas que

conforman la linea transversal de investigacion de una universidad

de Lambayeque.
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3.4

3.5

3.6

3.7

Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos: Se empled la
encuesta como técnica y Avila et al. (2020) menciona que permite obtener
informacion del tema particular mediante la formulacion de preguntas
dirigidas a una muestra representativa de la poblacién. El instrumento fue
un cuestionario y Fonseca y Corona (2021) menciona que esta conformado
por aspectos que el evaluador considerara en el proceso de observacion.
Este instrumento se valido por tres obteniendo el valor de 1 (V. de Aiken) y
0.966 (Alfa de Cronbach) (Anexo 5).

Procedimientos: Se coordind la autorizacion con el director de Escuela
para el desarrollo del estudio, confirmando la problematica. Luego, se les
explico a los alumnos los conceptos de SB académico y el programa de
coaching previa aplicacion del cuestionario, que previamente habia sido
validado por expertos. Se analizaron e interpretaron los resultados,
confirmando la situacion problematica. Posteriormente avalados con las
bases teodricas, se disefia el programa de coaching, que también es
validado por expertos.

Método de anédlisis de datos: Al inicio se utilizé el Excel para organizar y
estructurar datos, SPSS complementa el proceso al permitir un analisis
estadistico mas riguroso y detallado, ofreciendo un enfoque integral
(estadistica descriptiva).

Aspectos éticos: Se consideraron los principios del codigo de ética de la
Universidad César Vallejo, como autonomia (libertad para participar en la
investigacion); no maleficencia (informar que no hay riesgo al involucrarse
en el estudio; si alguna pregunta causa incomodidad, puede optar por no
responder); beneficencia (los hallazgos del estudio fueron proporcionados a
la institucion sin que se obtenga algun beneficio econémico o personal) y
de justicia (los datos recopilados fueron anénimos, la informacion
proporcionada fue confidencial) incluyendo las autorias (citando con
normativa APA v.7) y al Resolucion N°066-2023-VI-UCV.
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RESULTADOS
En cuanto al primer objetivo, se identificd el nivel de estrés cronico
en estudiantes de una universidad de Lambayeque y se recopilaron los

resultados siguientes:
Tabla 1

Resultados de la Dimension 1 — Estrés croénico en los estudiantes de una

universidad de Lambayeque, 2023

D1 — Estrés académico cronico f. %
Bajo 4 6.2
Medio 25 38.5
Alto 36 55.4
TOTAL 65 100

Nota: Resultados extraidos del cuestionario procesados en el SPSS.

Estos resultados reflejan que esos 36 universitarios estan
experimentando un agotamiento emocional significativo, carecen de interés
y muestran insatisfaccion con respecto a sus propios logros y realizaciones
personales. Estos sentimientos pueden manifestarse como fatiga, falta de
motivacién y una sensacion general de descontento con su rendimiento y
metas alcanzadas. Esta prolongada tensién genera notables efectos

emocionales y académicos, resaltando la importancia de abordarlo.
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En cuanto al segundo objetivo, se determiné el nivel de despersonalizacion
en estudiantes de una universidad de Lambayeque y se consiguieron los

resultados siguientes:
Tabla 2

Resultados de la Dimension 2 — Despersonalizacion en los estudiantes de

una universidad de Lambayeque, 2023

D2 — Despersonalizacion f. %
Bajo 4 6.2

Medio 25 38.5

Alto 36 55.4

TOTAL 65 100

Nota: Resultados extraidos del cuestionario procesados en el SPSS.

Estos resultados indican que un grupo de 36 de los 65 evaluados,
estan experimentando sintomas que apuntan hacia un desapego
emocional. Esto puede manifestarse como una desconexion emocional con
Su entorno, problemas para conectarse con su propio cuerpo, sensacion de
pérdida de identidad personal y falta de interés o indiferencia hacia los
deméas. Estos sintomas estan relacionados con un posible estado de
desmotivacién, falta de conexién con su entorno social y una sensacion de

vacio emocional.
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En cuanto al tercer objetivo, se determind el nivel de disminucion
realizacion personal estudiantes de una universidad de Lambayeque y se

obtuvo los resultados siguientes:
Tabla 3

Resultados de la Dimensién 3 — Disminucién de la realizacién personal en

los estudiantes de una universidad de Lambayeque, 2023

D3 — Realizacion personal f. %
Bajo 2 3.1
Medio 30 46.2
Alto 33 50.8
TOTAL 65 100

Nota: Resultados extraidos del cuestionario procesados en el SPSS.

Estos datos reflejan que 33 alumnos enfrentan desafios
significativos: experimentan una sensacion de irrealidad, carecen de
satisfaccion 'y logros, muestran desinterés, se perciben como
incompetentes, se sienten desconectados de sus valores personales y
presentan una autoestima baja con falta de confianza en si mismos. Estos
indicadores revelan una compleja lucha con la percepcién de logro y

satisfaccion personal entre la mayoria de los estudiantes evaluados.
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En cuanto al cuarto objetivo, se determin6 el nivel
SB académico en estudiantes de una universidad de Lambayeque y se

obtuvieron los siguientes resultados:
Tabla 4

Resultados de la Variable dependiente — Sindrome de burnout académico

en los estudiantes de una universidad de Lambayeque, 2023

VD - Sindrome de burnout académico f. %
Bajo 4 6.2
Medio 20 30.8
Alto 41 63.1
TOTAL 65 100

Nota: Resultados extraidos del cuestionario procesados en el SPSS.

El nivel de sindrome de burnout académico alto implica que 41
estudiantes estan experimentando un agotamiento emocional persistente,
una desconexion emocional con sus labores académicas y una baja
percepcion de realizacion personal. Esto se traduce en una notable falta de
energia, un cinismo marcado hacia las tareas académicas y una sensacion
disminuida de logro o eficacia en su entorno universitario. Es evidente que
este nivel alto tiene un impacto significativo en su bienestar emocional y su

desempefio académico.
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En relacion al objetivo N°5, se muestra el resultado de validacién del
cuestionario que se aplic6 a los estudiantes de una universidad de

Lambayeque.
Tabla b

Resultado de validacién del cuestionario aplicado en los estudiantes de una

universidad de Lambayeque, 2023

TEM CRITERIO Experto gyma Vde
Pertinencia con la investigacion 1 2 3 (S Aiken
1 Per_tlnenqla con el problema, objetivos e hipétesis 11 1 3 10
de investigacion.
2  Pertinencia con las variables y dimensiones. 1 11 3 1.0
3  Pertinencia con las dimensiones e indicadores. 1 11 3 1.0
4 Rertlr)gnma con los principios de la redaccién 11 1 3 10
cientifica (propiedad y coherencia).
Pertinencia con los fundamentos tedéricos 1 11 3 1.0
Pertinencia con la estructura de la investigacién 1 11 3 1.0
Pertinencia de la propuesta con el diagnostico del 11 1 3 10
problema
Pertinencia con la aplicacién
8 Es aplicable al contexto de la investigacion 1 11 3 1.0
9  Soluciona el problema de la investigacion 1 11 3 1.0
10 Su aplicacion es sostenible en el tiempo 1 11 3 1.0
11 Es viable en su aplicacion 1 11 3 1.0
12 Es agllqable ~a ofras instituciones  con 1 1 1 3 10
caracteristicas similares
V de Aiken de la propuesta 1.00

Nota. Resultado extraido después de ser validado por tres expertos en

docencia universitaria.

El resultado de la Tabla 5 indica que un coeficiente V. de Aiken
(coeficiente V) de 1, esto se debidé que las observaciones dadas por los
expertos fueron levantadas y posteriormente dieron su conformidad a

través de su informe. Después es aplicado a los estudiantes.
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V. DISCUSION

En esta seccion de discusion, analiza detalladamente los resultados de un
cuestionario de 42 preguntas, alineado con los objetivos de proponer un
Programa de Coaching contra el agotamiento académico en estudiantes de
Lambayeque. Se enfoca en identificar el estrés, despersonalizaciéon y falta de
realizacion personal. Estos datos permiten interpretar los niveles de estos

aspectos en la poblacion estudiantil.

La discusion se enfoca en tres areas clave: analiza en detalle los
resultados en relacion con cada objetivo, destaca tendencias y posibles
implicaciones, comparandolos con teorias e investigaciones actuales. Se respalda
la propuesta en un programa de coaching y se detallan sus 8 sesiones, abarcando
dimensiones emocionales, interpersonales, conductuales y didacticas. Por ultimo,
se ofrecen reflexiones finales y aspectos de mejora, destacando la importancia de
los hallazgos, evaluando la viabilidad del programa en entornos universitarios y su

influencia en el bienestar estudiantil.

Los resultados obtenidos se reflejan en las tablas del 1 al 5 y de acuerdo a
los objetivos planteados. Los datos de la Tabla 1 revelan que el 55.4% de los
universitarios en Lambayeque enfrentan un elevado nivel constante de estrés
académico, demostrando que los universitarios estan experimentando un
considerable agotamiento emocional, acompafiado de una disminucién en su
interés y satisfaccion personal con sus logros. También se manifiesta en la forma
de fatiga, falta de motivacién y una sensacion general de insatisfaccion con su
rendimiento y logros académicos. En la misma linea, Jagodics & Szabo (2022)
identificdé una falta de compromiso, bajo rendimiento y pérdida de motivacion que
llevaron a algunos estudiantes a abandonar sus estudios universitarios, entonces,
elaboraron el UDRQ (estable y confiable), aplicado a 743 universitarios y su
andlisis se llevd a cabo mediante técnicas como correlacion, modelado de
ecuaciones estructurales y analisis factorial confirmatorio. De igual manera, Pérez
etal. (2022) examin6 el SB en 412 estudiantes, focalizdndose en tres areas:
cinismo, autoeficacia académica y agotamiento emocional y basado en ello, se
evidencié que el 66.74% presentaban niveles mas bajos de autoeficacia
académica. Agregando a los anteriores, Gomez-Urquiza et al. (2023) estudiaron el
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agotamiento en 2744 estudiantes, encontraron un alto agotamiento emocional
(41%), baja sensacion de logro (27%). Del mismo modo, Benitez et al. (2023)
realizaron evaluaron a universitarios a través del cuestionario de Harit Ayurveda y
(MBI), encontrando un 66.67% de los estudiantes presenta niveles de estrés
cronico. De la misma forma Gémez-Ospina & Garcia-Perdomo (2022) evaluaron
el SB y el compromiso de universitarios con su carrera, encontrando que un

73.9% mostro niveles altos de agotamiento.

En la Tabla 2, se destaca que el 55.4% de los estudiantes de una
universidad en Lambayeque muestran un nivel alto de despersonalizacion de los
65 evaluados presentando sintomas de desapego emocional, desconexion con el
entorno, problemas de identidad y apatia hacia los demas. Esta situacion se
relaciona con la desmotivacion, falta de conexion social y vacio emocional en este
grupo especifico de estudiantes. En concordancia a los resultados obtenidos se
tiene a Lara etal. (2023) considerando a 69 participantes se encontré6 que el

46.4% con una alta despersonalizacion.

En la Tabla 3 se muestra un 50.8% muestran un nivel alto de disminucion
de la realizacion personal, experimentando irrealidad, falta de satisfaccion y
logros, desinterés, percepcion de incompetencia, desconexion de sus valores
personales y baja autoestima con falta de confianza. Estos resultados guardan
relacion con Mufioz etal. (2022) demostraron en su estudio que el 69.93%
manifestaba baja realizacion personal de 153 estudiantes.

La Tabla 4 confirma la presencia marcada del SB académico en
estudiantes universitarios en Lambayeque. Asi también se destaca que el 63.1%
se sitla en un nivel alto de este SB, afectando en su bienestar emocional y
desempefio académico. En concordancia Panduro (2020) evalu6 el SB en 426
universitarios utilizando el cuestionario MBI-SS (15 items), se evidencié que el
11.2% de los participantes presentaban riesgo de experimentar el SB académico.
Ademas, Jiménez & Caballero, (2021) se corroboré que el SB esta relacionado
con los aspectos agotamiento emocional, despersonalizacion y baja realizacion
personal, a través de los resultados obtenidos del 73.2%, 45.75% y 69.93%
respectivamente; considerando una muestra de 807 estudiantes. De la misma

manera, Astudillo et al. (2018) encontraron un 64.4% de la presencia del SB de
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los 45 evaluados, en la evaluacion se consideraron los aspectos de agotamiento
emocional, logro personal y despersonalizacion; teniendo como resultados 76%,

55% y 62% respectivamente.

El SB académico se vincula estrechamente con la teoria estrés de Lazarus
debido a que esta se enfoca en la percepcidén subjetiva del estrés en entornos
educativos. La forma en que interpretan la carga académica, la presion por el
rendimiento y las expectativas influye en su nivel de estrés. La evaluacion
subjetiva de estas demandas y recursos disponibles puede generar sentimientos
de sobrecarga, lo que afecta su bienestar emocional y su desempefio académico.
La adaptacion de estrategias de afrontamiento se vuelve crucial para manejar y
prevenir este sindrome en contextos educativos. Asi también, la teoria del
desgaste profesional de Freudenberger, destaca la erosién progresiva de

motivacion, energia y entusiasmo en entornos educativos.

La presion por el rendimiento, la sobrecarga de trabajo y las expectativas
elevadas contribuyen al agotamiento. Esta teoria destaca la importancia de
reconocer los signos tempranos del burnout, promoviendo estrategias de
autocuidado, apoyo emocional y cambios en el sistema educativo para
contrarrestar este fenomeno, permitiendo un ambiente mas saludable y productivo

para el desarrollo académico y personal de los estudiantes.

En el contexto de un programa de coaching, se evidencié un V. de Aiken de
0.99 mostrado en la Tabla 5, lo que indica una alta concordancia ya que sefiala
gue los expertos, que estan conformados por Doctores de Educacion y
experiencial laboral en universidades nacionales y particulares, con conocimiento
profundo del programa, estan consistentemente de acuerdo en que el programa
de coaching es confiable. Esta consistencia en las evaluaciones refuerza la
credibilidad y la validez del programa, otorgandole una base sélida y confiable

para su implementacion y aplicacion practica.

En este programa de coaching consta de 8 sesiones que ofrece soporte y
herramientas para manejar el agotamiento emocional, falta de logro personal y
desvinculacién. Busca crear metas realistas, gestionar el tiempo y restablecer el

equilibrio entre lo académico y personal, considerando dimensiones emocionales,
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interpersonales, conductuales y didacticas. Este enfoque integral que es clave

para mejorar el bienestar y rendimiento académico de los estudiantes.

Existen diferentes investigaciones donde avalan que después de la
implementacion de estos programas de coaching se ha mejorado
significativamente el SB académico. En esta linea tenemos a un estudio de caso y
control realizado por Kuehn et al. (2023) sobre Experiencias de Alcance de Salud
Global (GHOEs), los datos recopilados antes y después de 10 semanas
mostraron una significativa reduccion en el agotamiento personal y de estudios

entre los participantes.

De igual manera, al inicio de su estudio, Campafio (2022) muestra que el
75% de los participantes experimentaron un estrés académico, mientras que el
25% present6 agotamiento emocional y otros niveles de malestar y después de
aplicar el programa se generd un efecto positivo en el bienestar emocional al
enfatizar la relevancia de conocer las propias fortalezas y areas de mejora, asi
como desarrollar destrezas para manejar emociones y planificar actividades de
forma eficaz. De la misma manera, Casadei et al. (2022) a través de su estudio
longitudinal cuantitativo investigo el efecto del Coaching de Vida en espiritualidad,
autoestima y capacidad cognitiva, empleando el enfoque de casos con 24 adultos
en 10 sesiones grupales. Los resultados revelaron mejoras significativas (p =
0.0001) destacando el impacto positivo del programa. De igual forma, Gottschalk
etal. (2019) detalla un plan de accion basado en el Coaching Cognitivo-
Comportamental para universitarios (6 sesiones) centradas en modificar creencias
y evaluar opciones de carrera; logrando ayudar en la toma de decisiones de sus

carreras.

Este programa también esta basado en diferentes teorias, y entre ellas se
considera la teoria de Bandura (Aprendizaje social), como la autoeficacia se
entrelaza en el coaching al potenciar la confianza en las habilidades individuales
para alcanzar metas. Los coaches trabajan con sus clientes para fortalecer esa
creencia en si mismos, asi facilitan la superacion de desafios y aumentando la

confianza en su capacidad para triunfar.

En paralelo, la teoria de Erikson (Psicosocial), que se centra en las etapas

del desarrollo psicosocial y en este estudio se esta considerando jovenes que se
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encuentran entre los afios 18 — 23 afios pertenecientes a la etapa “Intimidad
versus Aislamiento”, donde encuentran su eco en el coaching al abordar crisis
identitarias y desafios personales. Estos programas ayudan a las personas a
enfrentar y resolver conflictos internos, promoviendo la autenticidad y el

crecimiento individual.

Ademas, la jerarquia de necesidades de Maslow también se refleja en el
coaching, ya que busca satisfacer las necesidades basicas y fomentar el
crecimiento personal. Desde la seguridad hasta la autorrealizacién, los coaches
trabajan con individuos para identificar y abordar estas necesidades, impulsando

asi su desatrrollo integral.

Asimismo, la teoria de Rogers (Humanista) genera un aporta al coaching
una base fundamental en la relacion humana. Los coaches crean un espacio
seguro y de aceptacién incondicional para sus clientes, fomentando una relacién

de confianza y apoyo que permite el autoconocimiento y el cambio positivo.

Finalmente, la teoria de Goleman (Inteligencia emocional), este programa
de coaching utiliza la inteligencia emocional como base para fortalecer a los
estudiantes universitarios, capacitdndolos para enfrentar y superar el agotamiento
académico. Les ayuda a comprender y manejar sus emaociones, encontrar
motivacion, establecer limites saludables y fortalecer relaciones, permitiéndoles

afrontar los desafios académicos con mayor resiliencia y bienestar emocional.

El programa consta de ocho sesiones disefiadas para mejorar el bienestar
y el rendimiento académico. En la primera sesion, se ensefian técnicas de
relajacion y autocuidado, como la respiracidon consciente y la meditacién. La
segunda sesién se enfoca en fortalecer la confianza, explorando cémo el burnout
afecta la autoconfianza y utilizando afirmaciones positivas. La tercera sesion
busca cultivar habilidades de liderazgo y trabajo en equipo mediante actividades
reflexivas. La cuarta sesion se centra en mejorar las habilidades de comunicacion,
con ejercicios de escucha activa y expresion clara. En la quinta sesion, se
reflexiona sobre metas a corto y largo plazo, alineadas con valores y fortalezas
personales. La sexta sesion aborda la gestion del cambio y la adaptacion
mediante estrategias y reflexiones sobre experiencias pasadas. La séptima sesion

busca mejorar la gestion del tiempo y el equilibrio entre estudio y vida personal.
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Finalmente, la octava sesion se concentra en prevenir el agotamiento, mejorar la
resiliencia y establecer habitos saludables. Cada sesion incluye actividades
practicas, reflexiones y planes de accion personalizados para aplicar lo aprendido

en la vida diaria (Mancilla, 2022).

Es importante mencionar que este cuestionario se aplico en el mes de
septiembre, al finalizar el ciclo académico de la universidad donde se llevo a cabo
el estudio. Esto se realiz6 tras coordinar con el director de la Escuela, ya que se
sabia que la carta de autorizacion por parte de la Universidad César Vallejo se
emitiria posteriormente. Durante esas fechas, el siguiente ciclo académico aun no
habia comenzado. Ademas, cabe destacar que se realiz6 una prueba piloto con
23 alumnos. Durante esta fase, se les explicé a los estudiantes el propdsito del
cuestionario, cada dimension que se evaluaria y la importancia de responder con
sinceridad, ya que esto contribuiria significativamente a la investigacion. Esta
prueba piloto también permitié verificar la confiabilidad del instrumento y detectar

la presencia del SB académico entre los estudiantes.
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VL.

CONCLUSIONES
En conclusion, este estudio propositivo destaca la relevancia de

implementar un programa de coaching para abordar el SB académico.

1.

Mas de la mitad de los evaluados experimentan estrés cronico, reflejado en
agotamiento emocional y descontento con sus logros, mostrando
agotamiento, falta de interés y bajo rendimiento debido a problemas de
concentracién, cambios de humor y aislamiento social.

Existen altos niveles de despersonalizacion, es decir que muchos
estudiantes sienten desmotivacion y desconexion social; experimentando
irrealidad, dificultades emocionales y desconexion con su identidad,
recordando poco con apatia, afectando sus relaciones y generando
distancia emocional.

Altos porcentajes revelan una baja realizacion personal, reflejada en falta
de satisfaccion, irrealidad, desinterés, percepcion de incompetencia,
desconexion de valores y baja autoestima, generando carencia de
satisfaccion y logro, unida a la pérdida de interés, genera sentimientos de
incompetencia y baja autoestima debido a la desconexién con valores
personales y falta de confianza.

La mayoria de los estudiantes evaluados se encuentran en un nivel alto de
SB académico. Este nivel implica que estos estudiantes estan
experimentando agotamiento emocional persistente, desconexion
emocional con sus labores académicas y una baja percepcion de
realizacion personal.

Tres expertos respaldaron la efectividad del Programa de Coaching
Académico en estudiantes de Lambayeque, validando su capacidad para
mejorar el rendimiento y habilidades estudiantiles, allanando el camino para
futuras mejoras e implementaciones.

Se disefid un programa de coaching garantiza ser una herramienta efectiva
para abordar el SB académico, proporcionando a los estudiantes
estrategias y recursos para manejar el agotamiento emocional, la
desconexion emocional con sus labores académicas y la baja percepcion

de realizacion personal.
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VIl. RECOMENDACIONES

A continuacién, se presentan las recomendaciones fundamentales
derivadas de esta investigacion, que estara a cargo al director de escuela en
coordinacion con el area de bienestar social:

1. El rector de la universidad debe coordinar la participacién de los decanos
de cada facultad, asi como el area de Bienestar social para obtener una
vision integral del problema, estableciendo canales de comunicacién
efectivos entre los universitarios, directores de escuelas y el jefe del
consultorio de psicologia para garantizar una comprension profunda y el
seguimiento adecuado del plan.

2. EIl director de Escuela y la jefatura del Area de Bienestar Social —
Consultorio de Psicologia deben desarrollar un sistema de seguimiento
regular de los planes de accion de los alumnos, garantizando asi un
monitoreo continuo del progreso y hacer una retroalimentacion.

3. El Area de Bienestar Social — Consultorio de Psicologia deben llevar a cabo
las sesiones del programa al aire libre, permitiendo un entorno natural que
fomente la reflexion, la creatividad y la interaccion con el ambiente,
faciltando la relajacion y promueve una mayor apertura al
autoconocimiento, lo que refuerza la efectividad del coaching.

4. El Area de Bienestar Social — Consultorio de Psicologia debe asegurar una
retroalimentacion exhaustiva de los universitarios participantes, atendiendo
Sus preocupaciones, sugerencias y cualquier cambio que pueda ser
necesario para optimizar el programa y satisfacer las necesidades
individuales.

5. El programa debe involucrar a estudiantes y docentes, ofreciendo
herramientas para fortalecer habilidades pedagdgicas, manejo del estrés,
liderazgo y desarrollo personal del profesorado. Esto fomentara la
adaptacion a las cambiantes necesidades estudiantiles y mejorara el
rendimiento académico.

6. Se motiva a los investigadores venideros a ahondar en la aplicacion y
valoracion del programa de coaching, reconociéndolo como una tactica

esencial para enfrentar los desafios del sindrome de burnout académico.
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VIIL.

PROPUESTA
TITULO DE LA PROPUESTA

Reboot Educativo: Coaching para desarrollar tu potencial.
PRESENTACION

Este programa se compone de ocho sesiones disefiadas para
potenciar el bienestar y el rendimiento académico de los universitarios.
Cada sesion estd cuidadosamente disefiada para brindar herramientas
practicas y estrategias personalizadas, promoviendo un desarrollo integral
y sostenido en la vida académica y personal de cada participante y esta
enfocado a para atender a los problematica encontrada, evidenciado en los
resultados del diagndstico revelaron cifras preocupantes, el 55.4% de los
estudiantes experimentan estrés cronico, otro 55.4% presenta niveles altos
de despersonalizacion y un abrumador 97% reporta bajos niveles en la
realizacion personal (Ver Anexo 7).
CONCEPTUALIZACION

El programa de coaching para el SB académico se fundamenta en
teorias como las de Lazarus y Freudenberger, que ven el burnout como un
proceso interactivo entre individuo y entorno, y la importancia de la
dedicacion excesiva en contextos académicos. Las perspectivas de
Bandura, Erikson, Maslow y Rogers afiaden elementos clave, como la
autoeficacia, el desarrollo personal, la satisfaccion de necesidades y el
autoconcepto positivo. Estas teorias, a lo largo del tiempo, han convergido
para ofrecer una vision mas completa del burnout, facilitando estrategias de
coaching que fortalezcan la capacidad de afrontar el estrés, promuevan el
desarrollo personal y la congruencia con el entorno, contribuyendo asi a
prevenir y mitigar el agotamiento emocional.
OBJETIVOS
Objetivo general

e Potenciar el rendimiento académico y el bienestar emocional de los

universitarios.

Objetivos especificos
¢ I|dentificar y gestionar emociones negativas como estrés, ansiedad o

frustracion asociadas a la carga académica.
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e Mejorar la habilidad para establecer relaciones positivas vy
colaborativas.
e Desarrollar estrategias para la organizacion y gestion del tiempo.
e Proporcionar recursos y herramientas didacticas para la gestién del
estrés académico y la promocion del bienestar estudiantil.
5. JUSTIFICACION

El programa de coaching para el SB académico en universitarios se
justifica por la necesidad urgente de abordar el agotamiento emocional que
afecta a esta poblacion. Su importancia radica en ofrecer herramientas
practicas para enfrentar el estrés académico, mejorando el bienestar y el
rendimiento estudiantil. Esto beneficia no so6lo a los estudiantes, sino
también a la comunidad universitaria y a la sociedad en general al
promover entornos de aprendizaje mas saludables. Ademas, el programa
contribuye al conocimiento al llenar vacios en la comprension del SB y
ofrece estrategias metodolégicas que pueden ser aplicables en diversos
contextos educativos.

6. FUNDAMENTOS TEORICOS

Se fundamenta en la Teoria del Aprendizaje Social de Bandura
influye significativamente en el proceso de coaching al destacar la
importancia de la observacion, la imitacibn y el modelado como
mecanismos de aprendizaje. Ademas, la Teoria del Desarrollo de Erikson,
influye en el coaching al proporcionar una base para comprender las
necesidades y desafios individuales en distintas etapas.

Asimismo, la Teoria de la Motivacion de Maslow influye en el
coaching al resaltar la jerarquia de necesidades humanas. El coaching se
alinea con esta teoria al abordar las necesidades del coachee, desde las
bésicas hasta las de autorrealizacion.

De la misma manera, la Teoria de la Personalidad de Rogers,
centrada en el concepto de la autoactualizaciébn y la importancia del
ambiente de apoyo. También, la Teoria del Estrés de Richard Lazarus
sugiere que el agotamiento emocional y la despersonalizacién surgen

como respuestas a un estres.

32



8.

Ademds, la Teoria de Herbert Freudenberger, se centra en el
agotamiento resultante de la sobre exigencia y el desgaste emocional.
Finalmente, la Teoria de Goleman, se enfoca a la inteligencia emocional,
ayudando a los estudiantes a comprender y manejar sus emociones,
establecer metas motivadoras, regular el estrés y fortalecer sus relaciones,
se les empodera para superar el agotamiento y enfrentar los desafios
universitarios con mayor resiliencia.

PRINCIPIOS PSICOPEDAGOGICOS

Un programa de coaching se enfoca en los principios de aprendizaje
activo y flexibilidad para atencion individualizada y el empoderamiento de
estudiante. El primero, adaptando estrategias a las necesidades de cada
estudiante, promueve la toma de decisiones y el logro de metas propias. A
través de aplicaciones practicas, respaldado por un enfoque positivo que
fortalece la confianza del estudiante. Segundo, se enfatiza la relevancia
practica del contenido universitario, mientras se brinda un constante apoyo
y feedback constructivo. Ademas, se desarrollan habilidades emocionales
como la resiliencia y la gestion del estrés, adaptandose a nuevos desafios.
CARACTERISTICAS

El programa consta de ocho sesiones disefiadas para abordar
distintos aspectos del bienestar y el manejo del sindrome de burnout en
estudiantes universitarios. Es rigido, porque tiene un plan estructurado y
sesiones predeterminadas, o flexible, adaptdndose a las necesidades
individuales de cada estudiante. Su funcionalidad se centra en proporcionar
herramientas practicas y técnicas aplicables al entorno académico,
mientras que desde una perspectiva psicopedagdgica combina aspectos
de la psicologia y la pedagogia para abordar el bienestar emocional y el
rendimiento académico. Ademas, un enfoque integral considera todas las
dimensiones del individuo, no solo lo académico, sino también lo

emocional, social y personal.
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9. ESTRUCTURA
Figura 2

Disefio de la propuesta del Programa de Coaching

PROGRAMA DE COACHING PARA EL SINDROME DE BURNOUT
ACADEMICO EN ESTUDIANTES DE UNA UNIVERSIDAD DE LAMBAYEQUE
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10. ESTRATEGIAS PARA IMPLEMENTAR LA PROPUESTA

Tabla 6

Estrategias para la implementacion de la propuesta

Sesion Objetivo Estrategia a desarrollar Dimensién Tiempo (min) Responsables Instrumento
. —_— - ¢ Respiracion consciente.
Dominar técnicas practicas de L -
Renueva tu L . e Meditacion guiada. .
bienestar relaj_e_lcu_)n, autocuidado y « Ejercicio de mindfulness Comp(_etenmas 150
equilibrio IS g emocionales
o Planificacion de autocuidado personal. Combetencias
Fortalecer la confianza, brindar L ) inter ‘t)ersonales
Desc_ubre o tu herramientas practicas  y e Construccién de confianza. p 130
Confianza Interior ]
emocionales.
Capacitar sobre las L
E;nfizgera tu habilidades de liderazgo y * Ezles y colaborau?n. 160
trabajo en equipo e Liderazgo personal.
e Escucha activa. Competencias Area de bi ¢
Fomentar  habilidades de e Expresion clara de ideas. interpersonales reade llelnes ar
Potencia tu voz comunicacion (escucha e Lenguaje no verbal 260 Ess%ﬂgla Ficha de
activa). e Tu espacio tranquilo (manejo del estrés : observacién
; Profesional
y ansiedad). AlUMNoS
on Establecer metas claras en la e Rumbo al éxito profesional.
Metas 360°”, : . o . , 220
vida universitaria y mas alla. o Rumbo a las metas claras.
. Cultivar la resiliencia, e Mapeando experiencias.
Adaptacion S . ” °
maestra flexibilidad y habilidades de e Adaptandose al cambio. 200
Domina 10 afrontamiento e Rumbo a la reflexion guiada. Competencias
omina W tempo ¥ 5 ptimizar su uso del tiempoy e SMART conductuales
recupera el recursos disponibles ¢ PROMODORO 130
equilibrio p
Recuperando el Prevenir el ag'qtam]ento, o CLEAR.
aumentar la resiliencia y 160

control

mejorar el bienestar general,

Gestién de tiempo.

Nota. Resumen de la propuesta

dimension, tiempo, responsable e instrumento.

del Programa de Coaching, considerando sesion, objetivo, estrategia

a desarrollar,
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ANEXOS

Anexo 1A

Tabla de Operacionalizacion de Variables

VARIABLES DEFINICION . - ESCALA DE
DE ESTUDIO CONCEPTUAL DEFINICION OPERACIONAL DIMENSION INDICADORES MEDICION
Utiliza técnicas de relajacién, autocuidado y equilibrio
) Competencias emocionales . o
Conjunto de Desarrolla la confianza en si mismo
sesiones » . . .
orientada al Sistema estructurado que emplea Competencias Desarrolla habilidades de liderazgo y trabajo en equipo
Variable acompanamiento SeSI-OHES regulgres para - gquiar, interpersonales Desarrolla habilidades de comunicacion efectiva
Independiente a la persona motivar y mejorar ha_bllldades
orientada a la especificas del coche hacia metas Establece metas claras. Nominal
Programa de consecucion de pred_eﬂmdas. S_e desarrolla ) Gestiona y adapta a cambios en su vida.
Coaching una - me(_j|ante un conjunto de ocho Competencias conductuales
transformacion sesiones en un rango de 130 a 220 Desarrolla técnicas de gestion de tiempo y priorizacion
deseada minutos. s )
(Sotomayor, Desarrolla de habitos sostenibles
2021). o Moment_cgs
Didéactica Motivacion
Recursos
Fatiga y falta de energia
Desmotivacion y pérdida de interés
Estado de Dificultades de concentracion
agotamiento Cambios en el estado de animo
fisico, emocional Estrés crénico Disminucién del rendimiento académico
y mental que _ o Aislamiento social
afecta a Se aplica un cuestionario de 42 Problemas de suefio
estudiantes que preguntas cerradas, cuyas Sintomas fisicos Escala  ordinal
Variable estd inmerso en alternativas son: Muy bajo, Bajo, Ansiedad y preocupacion excesiva con alternativas:
Dependiente un ambiente que Medio Bajo, Medio, Muy alto, el Sentimiento de irrealidad Muy bajo (1) '
genera presiones cual se mede el agotamiento y . :
Sindrome de vy sobrecargas mental, desmotivacion, bajo ?ﬁcultgq pgra conegtarse emocz:ondallrnentq E/Iijgi(()z()S)
Burnout propias de la rendimiento académicoy emocional o ensacpn e'estar esc_onecta ,O _e propio cuerpo Alto (4)
académico actividad debido a excesiva presion y Despersonalizacion Falta de identidad o sentido de si mismo o |
Dificultad para recordar eventos 0 momentos significativos Muy alto (5)

académica por lo
cual el estudiante
también se
“‘queman” por sus
estudios
(Betancur, 2023)

sobrecarga de responsabilidades
educativas.

Disminucién de

realizacién personal

la

Apatia y falta de interés

Sensacion de estar desconectado de los demés
Falta de satisfaccion y logro

Pérdida de interés y motivacion

Sentimientos de incompetencia

Desconexién con los valores personales

Baja autoestima y autoconfianza




Anexo 1B

Tabla de Matriz de Consistencia

Problemas Objetivos Hipotesis Variables Indicador
Desarrolla confianza en si mismo.
o Desarrollo de habilidades de liderazgo y
Problema general Hipdtesis general . .
;, Qué caracteristicas i Las caracteristicas del tra_pajo &N equipo N .
¢ . Objetivo General . Utiliza técnicas de relajacién, autocuidado y
presentard el Programa de Programa de Coaching van P
. e Proponer un equilibrio
Coaching para disminuir el SB estar enfocadas en las . . o
. . Programa de . P Variable Desarrollo de habilidades de comunicacion
académico en estudiantes de - Competencias académicas . . .
una universidad de C_oac_hlr!g para interpersonales independiente efectiva . . .
disminuir el SB L - Programa de Desarrolla estrategias de estudio efectivas.
Lambayeque? P Competencias académicas X P o
académico en L : Coaching Desarrolla técnicas de aprendizaje.
. cognitivas, Competencias . o
estudiantes de una P . Desarrolla métodos de memorizacion.
: : académicas profesionales . S .
universidad de disminuira el SB académico en Mantiene la motivacién en la consecucion de
Lambayeque. sus metas académicas.

estudiantes de una
universidad de Lambayeque.

Planifica un camino profesional satisfactorio.
Identifica y establece metas claras.
Gestiona y adapta a cambios en su vida.




Problemas Objetivos Hipdtesis Variables Indicador
Problema especifico 1 Objetivo Especifico 1 Hipotesis 1
¢Cudl serd el nivel de estrés Identificar el nivel de estrés El nivel de estrés académico Fatiga y falta de energia
académico crénico en académico crénico en cronico sera alto en Desmotivacion y pérdida de interés
estudiantes de una universidad estudiantes de una universidad estudiantes de una Dificultades de concentracion
de Lambayeque? de Lambayeque. universidad de Lambayeque. Cambios en el estado de animo
Problema especifico 2 Objetivo especifico 2 Hipétesis 2 Disminucion del rendimiento

cCudl serd el nivel de
despersonalizacién en
estudiantes de una universidad de
Lambayeque?

Problema especifico 3

¢ Cudl sera el nivel de disminucién
de la realizacién personal en
estudiantes de una universidad de
Lambayeque?

Problema especifico 4

¢ Cudl seréa el nivel sindrome de
burnout en estudiantes de una
universidad de Lambayeque?

Problema especifico 5

¢De qué manera el Programa de
Coaching validado por expertos
permitira disminuir SB académico
en estudiantes de una universidad
de Lambayeque?

Identificar el nivel de
despersonalizacién en
estudiantes de una universidad
de Lambayeque.

Objetivo especifico 3
Identificar el nivel de
disminuciéon de la realizacién
personal en estudiantes de una
universidad de Lambayeque.
Objetivo especifico 4
Identificar el nivel de sindrome
de burnout en estudiantes
de una universidad

de Lambayeque.

Objetivo especifico 5

Validar Programa de Coaching
para disminuir SB académico en
estudiantes de una universidad
de Lambayeque.

El nivel de despersonalizacion
serd medio en estudiantes de

una universidad de
Lambayeque.

Hipotesis 3

El nivel de disminucion de la
realizacion  personal  sera

medio en estudiantes de una
universidad de Lambayeque.

Hipotesis 4

El nivel de sindrome de
burnout serd medio en
estudiantes de una

universidad de Lambayeque

Hipoétesis 5

Con la  validacién del
Programa de Coaching se
demostrara la disminucién de
los niveles de SB académico
en estudiantes de una
universidad de Lambayeque.

Variable
Dependiente
Sindrome de
Burnout
académico.

académico

Aislamiento social

Problemas de suefio

Sintomas fisicos

Ansiedad y preocupacion excesiva
Sentimiento de irrealidad
Dificultad para
emocionalmente
Sensacion de estar desconectado del
propio cuerpo

Falta de identidad o sentido de si
mismo

Dificultad para recordar eventos o
momentos significativos

Apatia y falta de interés

Sensacion de estar desconectado de
los demas

Falta de satisfaccion y logro

Pérdida de interés y motivacion
Sentimientos de incompetencia
Desconexiébn con los  valores
personales

Baja autoestima y autoconfianza

conectarse




ANEXO 2
INSTRUMENTO DE RECOLECCION DE DATOS

CUESTIONARIO PARA EVALUAR EL SINDROME DE BURNOUT ACADEMICO

Programa de Coaching para el sindrome de Burnout académico

en estudiantes de una universidad de Lambayeque
Sexo: Edad:
Instrucciones

El siguiente cuestionario tiene como finalidad de evaluar la el Sindrome de
Burnout en que se encuentra el estudiante durante su el desarrollo del ciclo
académico que cursa, a través de este instrumento se evaluara el nivel de estrés
cronico, despersonalizacion y disminucion de la realizacion personal. La
sinceridad con las que respondas el siguiente cuestionario sera de gran utilidad
para la investigacion. La informacion que proporciones sera totalmente
confidencial. Con la idea de obtener mayor precision utilizaremos una escala de
seis opciones: Muy alto (5), Alto (4), Medio (3), Bajo (2), Muy bajo (1). Sélo
marque con una (X) el nimero que se acerca a lo que siente frente a situaciones
presentadas.

Cualquier duda, por favor comunicarse con el encuestador.

N° | AFIRMACION |1 ]2]3]4]5
Estrés crdnico
Me resulta dificil realizar actividades diarias o cumplir con mis

L responsabilidades debido a la falta de energia.

5 Siento falta de motivacion para emprender nuevas tareas o
proyectos.

3 Me cuesta mantener la atencion en lecturas o material
académico.

Me resulta dificil seguir las instrucciones o realizar tareas
4 | académicas en secuencia ordenada debido a dificultades de
concentracion.

Me distraigo con estimulos externos, como el ruido o las
actividades a mi alrededor, durante el estudio.

Mis cambios de animo afectan mi funcionamiento diario y mis
relaciones personales.

7 | Experimento momentos de tristeza, desanimo o desesperanza
He notado una disminucidén en mi interés por actividades que

8 antes disfrutaba debido a mis cambios de animo.
9 Tengo dificultades para concentrarme y mantener el enfoque en
tus estudios.
10 Tengo .dificultad en retener informacion o recordar lo que has
aprendido en la universidad.
Ha aumento en el nimero de mis tareas incompletas o entregas
11 . ; S C e
tardias debido a la disminucién del rendimiento académico,
12 Me cuesta establecer y mantener relaciones sociales cercanas

con mis comparieros universitarios.




Tengo dificultad en iniciar conversaciones o0 establecer nuevas

13 amistades en el ambito universitario.

14 Tengo dificultgd en mantener horarip de suefio regular debido a
mis compromisos académicos o sociales.

15 Mis problta_[nas de sueﬁp afectan mi nivel de energia y
concentracion durante el dia.

16 Mis problemas. de suefio ir)fluygn en mi estado de animo y
bienestar emocional en la universidad.
Experimento dolores musculares o tensién, malestar estomacal

17 | o trastornos digestivos dolores de cabeza o migrafias en mi
cuerpo

18 Siento _sjntomas fisicos dg, ansiedad, como palpitaciones,
sudoracién, temblores o tensién muscular.

Despersonalizacion

19 Me ;iento extrafio/a o separado/a de mi propio cuerpo o
identidad.

20 _He r_\otado aumento en mjs ep_isodi_os de sentimiento de
irrealidad desde que comencé la universidad.

21 Me .resulta dificil expresar mis emociones o abrirme
emocionalmente con los demas.

22 | Me siento desconectado/a de mis propias emociones.

23 Tengo_ dificultad para identificar y comprender mis propios
sentimientos.

24 Tengo dificultad para mostrar empa_ltia hacia los demas o
comprender sus emociones y perspectivas.
Me siento contrariado para reconocer y responder a las sefales

25 | y necesidades de mi propio cuerpo, como el hambre, la sed o el
cansancio.

26 Me sie_nto perdido/a o confundido/a acerca de quién eres y mi
propésito en la vida.

27 Siento dificultad para definir mis valores, metas y aspiraciones
personales en este tiempo que estoy en la universidad.
Tengo dificultad para recordar eventos o momentos

28 | significativos afectan mi vida académica o social en la
universidad.

29 Sie.nt'o dificultad, para encontrar motivacion y realizar mis
actividades académicas y extracurriculares.
Mi apatia y falta de interés afectan mi rendimiento académico y

30 | mi compromiso con las tareas y responsabilidades
universitarias.

31 Me siento 'incomprendido/a 0 no encajo con los demas en mi
entorno universitario.

32 Me re_sulta dificil compartir mi_s pensamientos,_sent_imi_entos 0
experiencias personales con mis compafieros universitarios

Disminucién de la realizacion personal

33 Me siepto insatisfechq con mis resultados y desempefio
académico en la universidad.

34 Me siento i_nsatisfecho en mis Ic_)gros y éxitos, incluso cuando
alcanzas mis metas en la universidad.

35 Me sientq_ sin energia o _apéticq/a en _relacic')n con mis
responsabilidades y compromisos universitarios.

36 Siento p_reocypacién debido a mi pérdida de interés y motivacion
en la universidad.

37 Me r<_asulta dh_‘icil encontrar _eI propésito o sentido de significado
en mi educacién universitaria.

38 Me siento sin energia o _apético_/a en .relacién con mis
responsabilidades y compromisos universitarios.

39 | Me siento incompetente cuando estoy en la universidad.




40 I\/'Ie'comparo.neggtivamente con mis comparieros universitarios,
sintiéndome inferior 0 menos talentoso/a.

a1 Siento c_JificuItad_ en aceptar y reconocer mis Iogros_ y éxitos
académicos debido a tus sentimientos de incompetencia.

42 Tengo un conflicto_ inte_rno 0 incomodidad al actuar de_ una
manera que no refleja mis valores personales en la universidad.

Baremacion

Niveles y rangos Bajo (B) Medio (M) Alto (A)
Sindrome de burnout académico 42-98 99-154 155-210
D1: Estrés crénico (18) 18-41 42-66 67-90
D2: Despersonalizacion (14) 14-32 33-51 52-70
D3: Disminucion de la realizacion personal (10) 10-23 24-37 38-50




ANEXO 3
Modelo de Consentimiento y/o asentimiento informado, formato UCV.
Titulo de la INVeStIgacCiON: -----mnmmm oo e e
INVeStIgadora: —------==mmmm e oo
Propésito del estudio

Le invitamos a participar en la investigacion titulada ---------------=======-mmmmmmmmmemen

------------------------------------- Esta investigacion es desarrollada por una estudiante
de postgrado del programa de Maestria en administracion de la educacion, de la
Universidad César Vallejo del campus de Chiclayo, aprobada por la autoridad
correspondiente de la Universidad y con el permiso de la institucion.

Describir el impacto del problema de la investigacion.

Procedimiento

Si usted decide participar en la investigacion se realizard lo siguiente:

1. Se realizar4 una encuesta o entrevista donde se recogeran datos personales y
algunas preguntas sobre la investigacion titulada: ------------=-==========mmnm--

2. Esta encuesta o entrevista tendra un tiempo aproximado de 20 minutos y se
realizard de manera personal. Las respuestas al cuestionario seran codificadas
usando un numero de identificacion y, por lo tano seran andnimas.

Participacion voluntaria (principio de autonomia):

Puede hacer todas las preguntas para aclarar sus dudas antes de decidir si desea
participar 0 no, y su decision sera respetada. Posterior a la aceptacion no desea
continuar puede hacerlo sin ningan problema.

Riesgo (principio de No maleficencia):



Indicar al participante la existencia que NO existe riesgo o dafio al participar en la
investigacion. Sin embargo, en el caso que existan preguntas que le puedan
generar incomodidad. Usted tiene la libertad de responderlas o no.

Beneficios (principio de beneficencia):

Se le informarda que los resultados de la investigacion se le alcanzara a la
institucion al término de la investigacion. No recibird ningun beneficio econémico
ni de ninguna otra indole. El estudio no va a aportar a la salud individual de la
persona, sin embargo, los resultados del estudio podran convertirse en beneficio
de la salud publica.

Confidencialidad (principio de justicia):

Los datos recolectados deben ser andénimos y no tener ninguna forma de
identificar al participante. Garantizamos que la informacion que usted nos brinde
es totalmente Confidencial y no sera usada para ningun otro propésito fuera de la
investigacion. Los datos permaneceran bajo custodia del investigador principal y
pasado un tiempo determinado seran eliminados convenientemente.

Problemas o preguntas:

Si tiene preguntas sobre la investigacion puede contactar con la Investigadora: ----

Consentimiento

Después de haber leido los propésitos de la investigacidon autorizo participar en la
investigacion antes mencionada.

Nombre y apellidos: ..o
FECNa Y NOTa: .o

Para garantizar la veracidad del origen de la informacion: en el caso que el
consentimiento sea presencial, el encuestado y el investigador debe proporcionar:
Nombre y firma. En el caso que sea cuestionario virtual, se debe solicitar el correo
desde el cual se envia las respuestas a través de un formulario Google



ANEXO 4

Matriz Evaluacion por juicio de expertos, formato UCV

N° | DIMENSIONES / items Claridad? Coherencia? Relevancia3 Observaciones/
Recomendaciones
ESTRES ACADEMICO CRONICO / items 2 | 3 2 | 3 2 | 3
01 | Me resulta dificil realizar actividades diarias o cumplir con mis
responsabilidades debido a la falta de energia.
02 | Siento falta de motivacién para emprender nuevas tareas o proyectos.
03 | Me cuesta mantener la atencién en lecturas o material académico.
04 | Me resulta dificil seguir las instrucciones o realizar tareas académicas
en secuencia ordenada debido a dificultades de concentracion.
05 | Me distraigo con estimulos externos, como el ruido o las actividades a
mi alrededor, durante el estudio.
06 | Mis cambios de animo afectan mi funcionamiento diario y mis
relaciones personales.
07 | Experimento momentos de tristeza, desanimo o desesperanza.
08 | He notado una disminucién en mi interés por actividades que antes
disfrutaba debido a mis cambios de animo.
09 | Tengo dificultades para concentrarme y mantener el enfoque en tus
estudios.
10 | Tengo dificultad en retener informacion o recordar lo que has
aprendido en la universidad.
11 | Ha aumento en el nUmero de mis tareas incompletas o entregas
tardias debido a la disminucion del rendimiento académico,
12 | Me cuesta establecer y mantener relaciones sociales cercanas con

mis compafieros universitarios.




13 | Tengo dificultad en iniciar conversaciones o establecer nuevas
amistades en el &mbito universitario.

14 | Tengo dificultad en mantener horario de suefio regular debido a mis
compromisos académicos o sociales.

15 | Mis problemas de suefio afectan mi nivel de energia y concentracion
durante el dia.

16 | Mis problemas de suefio influyen en mi estado de &nimo y bienestar
emocional en la universidad.

17 | Experimento dolores musculares o tensién, malestar estomacal o
trastornos digestivos dolores de cabeza o migrafias en mi cuerpo

18 | Siento sintomas fisicos de ansiedad, como palpitaciones, sudoracion,
temblores o tensién muscular.

N° | DESPERSONALIZACION / items

19 | Me siento extrafio/a o separado/a de mi propio cuerpo o identidad.

20 | He notado aumento en mis episodios de sentimiento de irrealidad
desde que comencé la universidad.

21 | Me resulta dificil expresar mis emociones o abrirme emocionalmente
con los demas.

22 | Me siento desconectado/a de mis propias emociones.

23 | Tengo dificultad para identificar y comprender mis propios
sentimientos.

24 | Tengo dificultad para mostrar empatia hacia los demas o comprender
Sus emociones y perspectivas.

25 | Me siento contrariado para reconocer y responder a las sefiales y
necesidades de mi propio cuerpo, como el hambre, la sed o el
cansancio.

26 | Me siento perdido/a o confundido/a acerca de quién eres y mi
propésito en la vida.

27 | Siento dificultad para definir mis valores, metas y aspiraciones

personales en este tiempo que estoy en la universidad.




28 | Tengo dificultad para recordar eventos o momentos significativos
afectan mi vida académica o social en la universidad.

29 | Siento dificultad para encontrar motivacion y realizar mis actividades
académicas y extracurriculares.

30 | Mi apatia y falta de interés afectan mi rendimiento académico y mi
compromiso con las tareas y responsabilidades universitarias.

31 | Me siento incomprendido/a o no encajo con los demas en mi entorno
universitario.

32 | Me resulta dificil compartir mis pensamientos, sentimientos o
experiencias personales con mis compafieros universitarios

N° | DISMINUCION DE LA REALIZACION PERSONAL / items

33 | Me siento insatisfecho con mis resultados y desempefio académico en
la universidad.

34 | Me siento insatisfecho en mis logros y éxitos, incluso cuando alcanzas
mis metas en la universidad.

35 | Me siento sin energia o apatico/a en relacién con mis
responsabilidades y compromisos universitarios.

36 | Siento preocupacion debido a mi pérdida de interés y motivacion en la
universidad.

37 | Me resulta dificil encontrar el propdsito o sentido de significado en mi
educacién universitaria.

38 | Me siento sin energia o apatico/a en relacion con mis
responsabilidades y compromisos universitarios.

39 | Me siento incompetente cuando estoy en la universidad.

40 | Me comparo negativamente con mis compafieros universitarios,
sintiéndome inferior o menos talentoso/a.

41 | Siento dificultad en aceptar y reconocer mis logros y éxitos
académicos debido a tus sentimientos de incompetencia.

42 | Tengo un conflicto interno o incomodidad al actuar de una manera que

no refleja mis valores personales en la universidad.
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N° | DIMENSIONES / items Claridad? Coherencia2 Relevancia3 Observaciones/
Recomendaciones
ESTRES ACADEMICO CRONICO / items 2 | 3 2 | 3 2 | 3
01 | Me resulta dificil realizar actividades diarias o cumplir con mis
responsabilidades debido a la falta de energia.
02 | Siento falta de motivacién para emprender nuevas tareas o proyectos.
03 | Me cuesta mantener la atencién en lecturas o material académico.
04 | Me resulta dificil seguir las instrucciones o realizar tareas académicas
en secuencia ordenada debido a dificultades de concentracion.
05 | Me distraigo con estimulos externos, como el ruido o las actividades a
mi alrededor, durante el estudio.
06 | Mis cambios de animo afectan mi funcionamiento diario y mis
relaciones personales.
07 | Experimento momentos de tristeza, desanimo o desesperanza.
08 | He notado una disminucién en mi interés por actividades que antes
disfrutaba debido a mis cambios de animo.
09 | Tengo dificultades para concentrarme y mantener el enfoque en tus
estudios.
10 | Tengo dificultad en retener informacion o recordar lo que has
aprendido en la universidad.
11 | Ha aumento en el nUmero de mis tareas incompletas o entregas
tardias debido a la disminucion del rendimiento académico,
12 | Me cuesta establecer y mantener relaciones sociales cercanas con
mis compafieros universitarios.
13 | Tengo dificultad en iniciar conversaciones o establecer nuevas
amistades en el &mbito universitario.
14 | Tengo dificultad en mantener horario de suefio regular debido a mis
compromisos académicos o sociales.
15

Mis problemas de suefio afectan mi nivel de energia y concentracion




durante el dia.

16 | Mis problemas de suefio influyen en mi estado de &nimo y bienestar
emocional en la universidad.

17 | Experimento dolores musculares o tensiéon, malestar estomacal o
trastornos digestivos dolores de cabeza o migrafias en mi cuerpo

18 | Siento sintomas fisicos de ansiedad, como palpitaciones, sudoracién,
temblores o tensién muscular.

N° | DESPERSONALIZACION / items

19 | Me siento extrafio/a o separado/a de mi propio cuerpo o identidad.

20 | He notado aumento en mis episodios de sentimiento de irrealidad
desde que comencé la universidad.

21 | Me resulta dificil expresar mis emociones o abrirme emocionalmente
con los demas.

22 | Me siento desconectado/a de mis propias emociones.

23 | Tengo dificultad para identificar y comprender mis propios
sentimientos.

24 | Tengo dificultad para mostrar empatia hacia los demas o comprender
SusS emociones y perspectivas.

25 | Me siento contrariado para reconocer y responder a las sefiales y
necesidades de mi propio cuerpo, como el hambre, la sed o el
cansancio.

26 | Me siento perdido/a o confundido/a acerca de quién eres y mi
propdsito en la vida.

27 | Siento dificultad para definir mis valores, metas y aspiraciones
personales en este tiempo que estoy en la universidad.

28 | Tengo dificultad para recordar eventos o momentos significativos
afectan mi vida académica o social en la universidad.

29 | Siento dificultad para encontrar motivacion y realizar mis actividades

académicas y extracurriculares.




30 | Mi apatia y falta de interés afectan mi rendimiento académico y mi
compromiso con las tareas y responsabilidades universitarias.

31 | Me siento incomprendido/a o no encajo con los demas en mi entorno
universitario.

32 | Me resulta dificil compartir mis pensamientos, sentimientos o
experiencias personales con mis compafieros universitarios

N° | DISMINUCION DE LA REALIZACION PERSONAL / items

33 | Me siento insatisfecho con mis resultados y desempefio académico en
la universidad.

34 | Me siento insatisfecho en mis logros y éxitos, incluso cuando alcanzas
mis metas en la universidad.

35 | Me siento sin energia o apatico/a en relacion con mis
responsabilidades y compromisos universitarios.

36 | Siento preocupacion debido a mi pérdida de interés y motivacion en la
universidad.

37 | Me resulta dificil encontrar el propdsito o sentido de significado en mi
educacién universitaria.

38 | Me siento sin energia o apatico/a en relacién con mis
responsabilidades y compromisos universitarios.

39 | Me siento incompetente cuando estoy en la universidad.

40 | Me comparo negativamente con mis compafieros universitarios,
sintiéndome inferior o menos talentoso/a.

41 | Siento dificultad en aceptar y reconocer mis logros y éxitos
académicos debido a tus sentimientos de incompetencia.

42 | Tengo un conflicto interno o incomodidad al actuar de una manera que

no refleja mis valores personales en la universidad.
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N° | DIMENSIONES / items Claridad? Coherencia? Relevancia3 Observaciones/
Recomendaciones
ESTRES ACADEMICO CRONICO / items 2 | 3 2 | 3 2 | 3

01 Me resulta dificil realizar actividades diarias o cumplir con mis X
responsabilidades debido a la falta de energia.

02 X X Penhavteap: Me olevto &
Siento falta de motivacion para emprender nuevas tareas o EOHOTITAS0 (O) TOLPOL EUT
proyectos. PEVIEP VLETAG TOPENGS O

TPOYEYTOG.

03 Me cuesta mantener la atencién en lecturas o material X
académico.

04 Me resulta dificil seguir las instrucciones o realizar tareas X
académicas en secuencia ordenada debido a dificultades de
concentracion.

05 Me distraigo con estimulos externos, como el ruido o las X
actividades a mi alrededor, durante el estudio.

06 Mis cambios de &nimo afectan mi funcionamiento diario y mis X
relaciones personales.

07 X X Con frecuencia

. . - experimento momentos de
Experimento momentos de tristeza, desanimo o desesperanza. - P
tristeza, desanimo o
desesperanza.

08 He notado una disminucién en mi interés por actividades que X
antes disfrutaba debido a mis cambios de animo.

09 Tengo dificultades para concentrarme y mantener el enfoque en X
tus estudios.

10 Tengo dificultad en retener informacion o recordar lo que has X
aprendido en la universidad.

11 Ha aumento en el nimero de mis tareas incompletas o entregas X
tardias debido a la disminucién del rendimiento académico,




12 Me cuesta establecer y mantener relaciones sociales cercanas
con mis compafieros universitarios.

13 Tengo dificultad en iniciar conversaciones o establecer nuevas
amistades en el &mbito universitario.

14 Tengo dificultad en mantener horario de suefio regular debido a
mis compromisos académicos o sociales.

15 Mis problemas de suefio afectan mi nivel de energiay
concentracion durante el dia.

16 Mis problemas de suefio influyen en mi estado de animo y
bienestar emocional en la universidad.

17 Experimento dolores musculares o tensiéon, malestar estomacal
o trastornos digestivos dolores de cabeza o migrafias en mi
cuerpo

18 Siento sintomas fisicos de ansiedad, como palpitaciones,
sudoracion, temblores o tensién muscular.

N° DESPERSONALIZACION / items

19 Me siento extrafio/a o separado/a de mi propio cuerpo o identidad.

20 He notado aumento en mis episodios de sentimiento de irrealidad
desde que comencé la universidad.

21 Me resulta dificil expresar mis emociones o abrirme emocionalmente
con los demas.

22 Me siento desconectado/a de mis propias emociones.

23 Tengo dificultad para identificar y comprender mis propios
sentimientos.

24 Tengo dificultad para mostrar empatia hacia los demas o
comprender sus emociones y perspectivas.

25 Me siento contrariado para reconocer y responder a las sefiales y

necesidades de mi propio cuerpo, como el hambre, la sed o el
cansancio.




26 Me siento perdido/a o confundido/a acerca de quién eres y mi
propdsito en la vida.

27 Siento dificultad para definir mis valores, metas y aspiraciones
personales en este tiempo que estoy en la universidad.

28 Tengo dificultad para recordar eventos 0 momentos significativos
afectan mi vida académica o social en la universidad.

29 Siento dificultad para encontrar motivacion y realizar mis actividades
académicas y extracurriculares.

30 Mi apatia y falta de interés afectan mi rendimiento académico y mi
compromiso con las tareas y responsabilidades universitarias.

31 Me siento incomprendido/a o no encajo con los demas en mi entorno
universitario.

32 Me resulta dificil compartir mis pensamientos, sentimientos o
experiencias personales con mis compafieros universitarios

N° DISMINUCION DE LA REALIZACION PERSONAL / items

33 Me siento insatisfecho con mis resultados y desempefio académico
en la universidad.

34 Me siento insatisfecho en mis logros y éxitos, incluso cuando
alcanzas mis metas en la universidad.

35 Me siento sin energia o apético/a en relacién con mis
responsabilidades y compromisos universitarios.

36 Siento preocupacion debido a mi pérdida de interés y motivacion en
la universidad.

37 Me resulta dificil encontrar el propésito o sentido de significado en mi
educacion universitaria.

38 Me siento sin energia o apatico/a en relacién con mis
responsabilidades y compromisos universitarios.

39 Me siento incompetente cuando estoy en la universidad.

40 Me comparo negativamente con mis comparfieros universitarios,

sintiéndome inferior o menos talentoso/a.




41 Siento dificultad en aceptar y reconocer mis logros y éxitos
académicos debido a tus sentimientos de incompetencia.
42 Tengo un conflicto interno o incomodidad al actuar de una manera

que no refleja mis valores personales en la universidad.
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ANEXO 5

Validez y confiabilidad del instrumento de recoleccién de datos

Coeficiente V de Aiken
X promedio de calificaciin de loz
X-| Jueces - —
V I Calificacidn minima N Ex[.tertos : Escala de valoracion
k K: Diferencia de I3 calificacicn max y bajo nivel, moderado, Mo cumple con el criterio| 1
min nivel] Bajo rivel 2
Moderado Nivel 3
Ao nivel [
5iV=0, Significa que hay un total desacuerdo entre los expertos V de Aiken del iI'IStrLln'IEI'ItDl 100 _|
3iV=1, Significa gue hay un total acuerdo entre los expertos
; CLARIDAD Suma| vde
Item (i) | Aiken
pertol | Experto2 | Experto3

item 1 4 4 4 4.00 1.0

item 2 4 4 3 3.67 0.9

item 3 4 4 4 4.00 1.0

item 4 4 4 4 4.00 1.0

item 5 4 4 4 4.00 1.0

item 6 4 4 4 4.00 1.0

item 7 4 4 3 3.67 0.9

item 8 4 4 4 4.00 1.0

item 9 4 4 4 4.00 1.0

item 10 4 4 4 4.00 1.0

item 11 4 4 4 4.00 1.0

item 12 3 4 4 3.67 0.9

item 13 4 4 4 4.00 1.0

item 14 4 4 4 4.00 1.0

item 15 4 4 4 4.00 1.0

item 16 4 4 4 4.00 1.0

item 17 4 4 4 4.00 1.0

item 18 4 4 4 4.00 1.0

item 19 4 4 4 4.00 1.0

item 20 4 4 4 4.00 1.0

item 21 4 4 4 4.00 1.0

item 22 4 4 4 4.00 1.0

item 23 4 4 4 4.00 1.0

item 24 4 4 4 4.00 1.0

item 25 4 4 4 4.00 1.0

item 26 4 4 4 4.00 1.0

item 27 4 4 4 4.00 1.0

item 28 4 4 4 4.00 1.0

item 29 4 4 4 4.00 1.0

item 30 4 4 4 4.00 1.0




item 31 4 4 4 4.00 1.0
item 32 4 4 4 4.00 1.0
item 33 4 4 4 4.00 1.0
item 34 4 4 4 4.00 1.0
item 35 4 4 4 4.00 1.0
item 36 4 4 4 4.00 1.0
item 37 4 4 4 4.00 1.0
item 38 4 4 4 4.00 1.0
item 39 4 4 4 4.00 1.0
item 40 4 4 4 4.00 1.0
item 41 4 4 4 4.00 1.0
item 42 4 4 4 4.00 1.0
V de Aiken del criterio 0.99
p COHERENCIA Suma V de
Item Ex (Si) Aiken
perto 1 Experto 2 Experto 3
item 1 4 4 4 4.00 1.0
item 2 4 4 4 4.00 1.0
item 3 4 4 4 4.00 1.0
item 4 4 4 4 4.00 1.0
item 5 4 4 4 4.00 1.0
item 6 4 4 4 4.00 1.0
item 7 4 4 4 4.00 1.0
item 8 4 4 4 4.00 1.0
item9 4 4 4 4.00 1.0
item 10 4 4 4 4.00 1.0
item 11 4 4 4 4.00 1.0
item 12 4 4 4 4.00 1.0
item 13 4 4 4 4.00 1.0
item 14 4 4 4 4.00 1.0
item 15 4 4 4 4.00 1.0
item 16 4 4 4 4.00 1.0
item 17 4 4 4 4.00 1.0
item 18 4 4 4 4.00 1.0
item 19 4 4 4 4.00 1.0
item 20 4 4 4 4.00 1.0
item 21 4 4 4 4.00 1.0
item 22 4 4 4 4.00 1.0
item 23 4 4 4 4.00 1.0
item 24 4 4 4 4.00 1.0
item 25 4 4 4 4.00 1.0
item 26 4 4 4 4.00 1.0
item 27 4 4 4 4.00 1.0
item 28 4 4 4 4.00 1.0
item 29 4 4 4 4.00 1.0
item 30 4 4 4 4.00 1.0
item 31 4 4 4 4.00 1.0
item 32 4 4 4 4.00 1.0
item 33 4 4 4 4.00 1.0




item 34 4 4 4 4.00 1.0
item 35 4 4 4 4.00 1.0
item 36 4 4 4 4.00 1.0
item 37 4 4 4 4.00 1.0
item 38 4 4 4 4.00 1.0
item 39 4 4 4 4.00 1.0
item 40 4 4 4 4.00 1.0
item 41 4 4 4 4.00 1.0
item 42 4 4 4 4.00 1.0
V de Aiken del criterio 1.00
. RELEVANCIA Suma V de
Item Ex (si) Aiken
pertol | Experto2 | Experto3
item 1 4 4 4 4.00 1.0
item 2 4 4 4 4.00 1.0
item 3 4 4 4 4.00 1.0
item 4 4 4 4 4.00 1.0
item 5 4 4 4 4.00 1.0
item 6 4 4 4 4.00 1.0
item 7 4 4 4 4.00 1.0
item 8 4 4 4 4.00 1.0
item 9 4 4 4 4.00 1.0
item 10 4 4 4 4.00 1.0
item 11 4 4 4 4.00 1.0
item 12 4 4 4 4.00 1.0
item 13 4 4 4 4.00 1.0
item 14 4 4 4 4.00 1.0
item 15 4 4 4 4.00 1.0
item 16 4 4 4 4.00 1.0
item 17 4 4 4 4.00 1.0
item 18 4 4 4 4.00 1.0
item 19 4 4 4 4.00 1.0
item 20 4 4 4 4.00 1.0
item 21 4 4 4 4.00 1.0
item 22 4 4 4 4.00 1.0
item 23 4 4 4 4.00 1.0
item 24 4 4 4 4.00 1.0
item 25 4 4 4 4.00 1.0
item 26 4 4 4 4.00 1.0
item 27 4 4 4 4.00 1.0
item 28 4 4 4 4.00 1.0
item 29 4 4 4 4.00 1.0
item 30 4 4 4 4.00 1.0
item 31 4 4 4 4.00 1.0
item 32 4 4 4 4.00 1.0
item 33 4 4 4 4.00 1.0




item 34 4 4 4 4.00 1.0
item 35 4 4 4 4.00 1.0
item 36 4 4 4 4.00 1.0
item 37 4 4 4 4.00 1.0
item 38 4 4 4 4.00 1.0
item 39 4 4 4 4.00 1.0
item 40 4 4 4 4.00 1.0
item 41 4 4 4 4.00 1.0
item 42 4 4 4 4.00 1.0
V de Aiken del criterio 1.00

Confiabilidad de los instrumentos de recoleccidn de datos
ANALISI DE CONFIABILIDAD
METODO DE CONSISTENCIA INTERNA — ALFA DE CRONBACH

Estadisticas de fiabilidad
Alfa de

Cronbach N de elementos

,966 42

Estadisticas de total de elemento
Varianza de Alfa de
Media de escala escala si el Correlaciéon total  Cronbach si el

si el elemento elemento se ha de elementos elemento se ha

se ha suprimido suprimido corregida suprimido
VARO0001 146,5077 448,598 ,708 ,965
VARO00002 146,4615 453,784 ,625 ,965
VARO0003 146,5077 462,535 ,450 ,966
VAR00004 146,5538 453,313 ,587 ,965
VARO00005 146,5538 446,626 ,702 ,965
VAR00006 146,6462 449,138 ,603 ,965
VAR00007 146,6154 451,490 , 712 ,965
VARO00008 146,5231 440,597 ,847 ,964
VARO0009 146,3538 457,107 ,422 ,966
VARO00010 146,4923 447,910 ,713 ,965

VAR00011 146,4308 448,812 ,765 ,965



VAR00012
VAR00013
VAR00014
VARO00015
VAR00016
VAR00017
VAR00018
VAR00019
VAR00020
VAR00021
VAR00022
VAR00023
VAR00024
VAR00025
VAR00026
VAR00027
VAR00028
VAR00029
VARO00030
VAR00031
VAR00032
VARO00033
VARO00034
VARO00035
VAR00036
VAR00037
VARO00038
VARO00039
VARO00040
VAR00041
VAR00042

146,7385
146,6000
146,7538
146,6308
146,6923
146,6462
146,6769
146,3385
146,3538
146,6000
146,3692
146,5231
146,3231
146,4462
146,2769
146,3077
146,2308
146,4462
146,4923
146,5231
146,5077
146,5385
146,4000
146,4154
146,6462
146,3385
146,4923
146,4154
146,3846
146,4154
146,3538

454,196
447,900
447,063
447,612
447,248
448,763
450,628
444,571
455,420
448,681
449,362
451,097
452,628
449,626
458,828
455,904
457,587
455,438
456,973
460,253
460,129
455,284
449,713
456,122
454,451
462,696
455,191
452,840
457,428
457,184
457,420

561
,696
667
,609
722
706
,688
798
653
780
,608
622
,691
,669
537
526
560
592
,509
446
425
,608
764
659
639
/401
679
626
555
576
582

,966
,965
,965
,965
,965
,965
,965
,964
,965
965
,965
,965
,965
,965
,966
,966
,965
,965
,966
,966
,966
,965
,965
965
,965
,966
,965
,965
,966
,965
,965




ANEXO 6
Validez del Programa

Coeficiente V de Aiken

s: La sumatoria de 55

S s; valor asignado por el experfo o juez |
n: Numero de expertos o jueces.

o (n(g—l)] ¢ Numera de valores de la escala de
valoraciones
N°® Expertos 3 Escala de valoracidn
N® escalas [Si, No] 2 Si Mo
1 0
N° CRITERIO EXPERTOS Suma | Vde
Experto | Experto | Experto (Si) Aiken
Pertinencia con la investigacién 1 2 3
1 P_er:uneljua con e_I prgplema, objetivos e 1 1 1 3 10
hipotesis de investigacion.
5 P.ert|ne_nC|a con las variables vy 1 1 1 3 10
dimensiones.
3 Eemnenua con las dimensiones e 1 1 1 3 10
indicadores.
Pertinencia con los principios de la
4 |redaccion cientifica (propiedad y 1 1 1 3 1.0
coherencia).
5 | Pertinencia con los fundamentos teéricos 1 1 1 3 1.0
6 .Pertln.enmf'i, con la estructura de Ila 1 1 1 3 1.0
investigacion
7 P_ertmfang:la de la propuesta con el 1 1 1 3 10
diagnostico del problema
Pertinencia con la aplicacion
8 | Es aplicable al contexto de la investigacion 1 1 1 3 1.0
9 | Soluciona el problema de la investigacion 1 1 1 3 1.0
10 | Su aplicacion es sostenible en el tiempo 1 1 1 3 1.0
11 | Es viable en su aplicacién 1 1 1 3 1.0
12 Es aphs:aple a qtras instituciones con 1 1 1 3 1.0
caracteristicas similares
V de Aiken de la propuesta 1.00
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ANEXO 7

TITULO DE LA PROPUESTA

Reboot Educativo: Coaching para desarrollar tu potencial.
PRESENTACION

Este programa se compone de ocho sesiones disefiadas para
potenciar el bienestar y el rendimiento académico de los universitarios.
Cada sesion estd cuidadosamente disefiada para brindar herramientas
practicas y estrategias personalizadas, promoviendo un desarrollo integral
y sostenido en la vida académica y personal de cada participante y esta
enfocado a para atender a los problematica encontrada, evidenciado en los
resultados del diagndstico revelaron cifras preocupantes, el 55.4% de los
estudiantes experimentan estrés cronico, otro 55.4% presenta niveles altos
de despersonalizacion y un abrumador 97% reporta bajos niveles en la
realizacion personal (Ver Anexo 8).
CONCEPTUALIZACION

El programa de coaching para el SB académico se fundamenta en
teorias como las de Lazarus y Freudenberger, que ven el burnout como un
proceso interactivo entre individuo y entorno, y la importancia de la
dedicacion excesiva en contextos académicos. Las perspectivas de
Bandura, Erikson, Maslow y Rogers afiaden elementos clave, como la
autoeficacia, el desarrollo personal, la satisfaccion de necesidades y el
autoconcepto positivo. Estas teorias, a lo largo del tiempo, han convergido
para ofrecer una vision mas completa del burnout, facilitando estrategias de
coaching que fortalezcan la capacidad de afrontar el estrés, promuevan el
desarrollo personal y la congruencia con el entorno, contribuyendo asi a
prevenir y mitigar el agotamiento emocional.
OBJETIVOS
Objetivo general

e Potenciar el rendimiento académico y el bienestar emocional de los

universitarios.



Objetivos especificos

¢ I|dentificar y gestionar emociones negativas como estrés, ansiedad o
frustracion asociadas a la carga académica.

e Mejorar la habilidad para establecer relaciones positivas vy
colaborativas.

e Desarrollar estrategias para la organizacion y gestion del tiempo.

e Proporcionar recursos y herramientas didacticas para la gestion del
estrés académico y la promocion del bienestar estudiantil.

5. JUSTIFICACION

El programa de coaching para el SB académico en universitarios se
justifica por la necesidad urgente de abordar el agotamiento emocional que
afecta a esta poblacion. Su importancia radica en ofrecer herramientas
practicas para enfrentar el estrés académico, mejorando el bienestar y el
rendimiento estudiantil. Esto beneficia no so6lo a los estudiantes, sino
también a la comunidad universitaria y a la sociedad en general al
promover entornos de aprendizaje mas saludables. Ademas, el programa
contribuye al conocimiento al llenar vacios en la comprension del SB y
ofrece estrategias metodolégicas que pueden ser aplicables en diversos
contextos educativos.

6. FUNDAMENTOS TEORICOS

Se fundamenta en la Teoria del Aprendizaje Social de Bandura
influye significativamente en el proceso de coaching al destacar la
importancia de la observacion, la imitacion y el modelado como
mecanismos de aprendizaje. Ademas, la Teoria del Desarrollo de Erikson,
influye en el coaching al proporcionar una base para comprender las
necesidades y desafios individuales en distintas etapas.

Asimismo, la Teoria de la Motivacion de Maslow influye en el
coaching al resaltar la jerarquia de necesidades humanas. El coaching se
alinea con esta teoria al abordar las necesidades del coachee, desde las
basicas hasta las de autorrealizacion.

De la misma manera, la Teoria de la Personalidad de Rogers,
centrada en el concepto de la autoactualizacion y la importancia del

ambiente de apoyo. También, la Teoria del Estrés de Richard Lazarus



8.

sugiere que el agotamiento emocional y la despersonalizacién surgen
COmo respuestas a un estres.

Ademas, la Teoria de Herbert Freudenberger, se centra en el
agotamiento resultante de la sobre exigencia y el desgaste emocional.
Finalmente, la Teoria de Goleman, se enfoca a la inteligencia emocional,
ayudando a los estudiantes a comprender y manejar sus emociones,
establecer metas motivadoras, regular el estrés y fortalecer sus relaciones,
se les empodera para superar el agotamiento y enfrentar los desafios
universitarios con mayor resiliencia.

PRINCIPIOS PSICOPEDAGOGICOS

Un programa de coaching se enfoca en los principios de aprendizaje
activo y flexibilidad para atencién individualizada y el empoderamiento de
estudiante. El primero, adaptando estrategias a las necesidades de cada
estudiante, promueve la toma de decisiones y el logro de metas propias. A
través de aplicaciones practicas, respaldado por un enfoque positivo que
fortalece la confianza del estudiante. Segundo, se enfatiza la relevancia
practica del contenido universitario, mientras se brinda un constante apoyo
y feedback constructivo. Ademas, se desarrollan habilidades emocionales
como la resiliencia y la gestion del estrés, adaptandose a nuevos desafios.
CARACTERISTICAS

El programa consta de ocho sesiones disefiadas para abordar
distintos aspectos del bienestar y el manejo del sindrome de burnout en
estudiantes universitarios. Es rigido, porque tiene un plan estructurado y
sesiones predeterminadas, o flexible, adaptdndose a las necesidades
individuales de cada estudiante. Su funcionalidad se centra en proporcionar
herramientas practicas y técnicas aplicables al entorno académico,
mientras que desde una perspectiva psicopedagdgica combina aspectos
de la psicologia y la pedagogia para abordar el bienestar emocional y el
rendimiento académico. Ademas, un enfoque integral considera todas las
dimensiones del individuo, no solo lo académico, sino también lo

emocional, social y personal.



¢En qué medida el Programa de Coaching ayudara al SB académico

J

en estudiantes de una universidad de Lambayeque?

9. ESTRUCTURA

Figura 2

Disefio de la propuesta del Programa de Coaching

INICIO

/
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Autonomia,

Rogers (1951). socioemocionales, flexibilidad,
Teoria del Estrés de Richard Lazarus (1966), Teoria de Herbert adaptacion.
Freudenberaer (1974).
R __ A
~
PSICOLOGICO |¢—3! PEDAGOGICO

v

FUNDAMENTOS TEORICOS Y CIENTIFICOS

3

( SESIONES:

e Renueva
bienestar.

e Descubre
Confianza
Interior.

e Empodera
camino.

e Potencia tu voz.

e Metas 360°

e Adaptacién
maestra

y recupera
equilibrio.
e Recuperando

k control.

~

tu

tu

tu

e Domina tu tiempo

el

el

oaviinsiy

J

anbaAequweT ap pepisiaAluUN eUN 9P SIIUBIPN}S UD
odlwapede gs |9 eled buiydeo) ap eweibold un ysuodoid

[



10. ESTRATEGIAS PARA IMPLEMENTAR LA PROPUESTA

Tabla 6

Estrategias para la implementacion de la propuesta

Tiempo Responsables  Instrumento
Sesion Objetivo Estrategia a desarrollar Dimension (minp) de
evaluacion
. . - Respiracion consciente.
Renueva tu Dominar téchicas practicas : Med[i)tacic’m uiada
bienestar de relajacion, autocuidado e Eiercicio d gmindflln Competencias 150
y equilibrio Jercicio .? Uness. emocionales
¢ Planificacion de autocuidado personal. Competencias
Descubre tu Fortalecer la confianza o i .
' interpersonales
Confianza brindar herramientas ° Construccion de confianza. P 130
Interior practicas y emocionales.
Capacitar sobre las .
Emppdera w habilidades de liderazgo y * Rolesy colaboracion. 160
camino trabajo en equipo e Liderazgo personal.
e Escucha activa. Competencias
Fomentar habilidades de e Expresion clara de ideas. interpersonales Area de
Potencia tu voz comunicacion (escucha e Lenguaje no verbal 260 . :
. ; ) . bienestar social .
activa). e Tu espacio tranquilo (manejo del Escuela Ficha de
estrés y ansiedad). Profesional observacion
Establecer metas claras en | o\ h o) xito profesional. Alumnos
Metas 360°”, la vida universitaria y més 220
alla. ¢ Rumbo a las metas claras.
Adaptacion Cultivar la resiliencia, e Mapeando experiencias.
maeztra flexibilidad y habilidades e Adaptandose al cambio. 200
de afrontamiento e Rumbo a la reflexion guiada. Competencias
Domina tu tiempo Optimizar su uso del « SMART conductuales
y recupera el tiempo y recursos 130
equilibrio disponibles * PROMODORO
Prevenir el agotamiento,
Recuperando el aumentar la resiliencia y e CLEAR. 160

control

mejorar el bienestar

general,

Gestion de tiempo.




Programa Reboot Educativo: Coaching para desarrollar tu potencial
SESION N°1
Utiliza técnicas de relajacion, autocuidado y equilibrio
DATOS INFORMATIVOS
1.1. Titulo:

Programa de coaching para el sindrome de Burnout académico en

estudiantes de una universidad de Lambayeque
1.2. Autora:

Lucia Isabel Chaman Cabrera

1.3. Lugar:

Universidad de Lambayeque

1.4. Duracion:

150 minutos

JUSTIFICACION

Dentro del ambiente dinamico y desafiante que define la vida en la
universidad es importante ofrecer estrategias practicas para reducir el estrés,
promover la estabilidad emocional y prevenir la exacerbacion del burnout. Al
proporcionar herramientas de autocuidado, fomenta habitos saludables que
mejoran el bienestar a largo plazo. Esta sesion no solo aborda el bienestar
inmediato, sino que también contribuye al rendimiento académico al aumentar
la concentracion y la claridad mental. Ademas, promueve el autoconocimiento
al ayudar a los estudiantes a reconocer y atender sus necesidades

emocionales y fisicas.



Sesién N°1 — Renueva tu bienestar

Momentos

Actividades/ Estrategias

Recursos

INICIO
(10 min)

Bienveniday establecimiento de un entorno seguro
v Saludo.

v Dar la bienvenida al grupo, reforzar la confidencialidad e
indicar el logro de la sesién: Dominar técnicas practicas
de relajacion, autocuidado y equilibrio

Mdusica

DESARROLLO
(120 min)

Presentar técnicas como la respiracién consciente,
meditacion guiada, ejercicios de mindfulness vy
métodos de gestion del estrés (10 minutos)

v' Mencionar la importancia de estas técnicas y ejercicios.
Técnica de respiraciéon consciente (15 minutos)
v Realizar la técnica

1. Siéntate comodamente en la silla o en el suelo con la
espalda recta pero relajada y que cierra suavemente
los ojos 0 mantenlos entreabiertos.

2. Lleva tu atencién a tu respiracion natural. Observa
cémo entra y sale el aire de tu cuerpo. No trates de
cambiar tu respiracion, simplemente obsérvala.

3. Coloca una mano sobre tu abdomen y otra sobre tu
pecho. Inhala profundamente por la nariz, sintiendo
cdmo se expande tu abdomen y luego tu pecho.
Exhala lentamente por la boca, sintiendo cémo el
abdomen y el pecho se contraen.

4. Inhala contando hasta cuatro, mantén la respiracion
durante un segundo y luego exhala contando hasta
cuatro. Repite este ciclo varias veces, manteniendo
un ritmo suave y constante.

5. Si tu mente se dispersa con pensamientos,
simplemente recondcelos y suéltalos suavemente,
volviendo tu atencion a tu respiracion.

6. Después de unos minutos de practica, regresa
gradualmente a tu entorno, moviendo suavemente
los dedos de las manos y los pies. Abre los ojos
lentamente.

v Indicar que ponga en practica esta técnica durante 5-10
minutos al dia. A medida que te familiarices, podras
hacerlo por periodos mas largos.

Técnica de la meditaciéon guiada (20 minutos)
v Realizar la técnica

1. Siéntate cobmodamente en la silla o recuéstate en una
posicion cémoda. Cierra suavemente los ojos y relaja
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los hombros. Lleva tu atencion a tu respiracion
natural. Observa cémo entra y sale el aire de tu
cuerpo. No trates de cambiar tu respiracion,
simplemente obsérvala.

Comienza con una respiraciébn consciente para
calmarte. Lleva tu atencion a las sensaciones de tu
respiracion entrando y saliendo de tu cuerpo.

El guia (0o tu propia voz interna) comienza
describiendo el entorno, alentandote a relajar cada
parte del cuerpo y a dejar ir las tensiones

El guia describe un escenario relajante o una serie
de imagenes que te invitan a visualizar, como un
paisaje tranquilo, un viaje a través de la naturaleza, o
sensaciones de calmay paz.

Después de la visualizacién, regresa tu atencién a la
respiracion. Observa cOmo tu cuerpo se mueve con
cada inhalacién y exhalacion.

El guia te invita a reflexionar sobre las sensaciones
experimentadas durante la meditacion. Luego,
gradualmente te guia para volver a tu entorno y abrir
suavemente los 0jos.

v Indicar que puede aplicar esta técnica cuando se sienta
estresado.

Ejercicio de mindfulness (25 minutos)

v Realizar el gjercicio.

1.

Siéntate comodamente en una posicion erguida pero
relajada. Cierra suavemente los ojos 0 mantén una
mirada suave en un punto fijo.

Enfoca tu atencidn en tu respiracion natural. Observa
cdmo el aire entra y sale de tu cuerpo, prestando
atencion a las sensaciones en la nariz, el pecho o el
abdomen al respirar.

Dirige tu atencidon a diferentes partes del cuerpo,
comenzando por los pies y subiendo lentamente
hasta la cabeza. Observa las sensaciones, sin juzgar
ni intentar cambiar nada.

Reconoce cualquier pensamiento o emocién que
surja, pero no te apegues a ellos. Permite que pasen
como nubes en el cielo, sin juzgar ni involucrarte en
ellos.

. Vuelve a enfocarte en tu respiracion, utilizando esto

como ancla cada vez que te distraigas con
pensamientos 0 emociones.

. Abre gradualmente los ojos si estaban cerrados.

Toma un momento para reflexionar sobre como te
sientes después de practicar la atencién plena.

v' Mencionar que es normal que la mente se distraiga
durante la practica de mindfulness. Simplemente
reconoce la distraccibn y suavemente regresa tu
atencion a la respiracion o al cuerpo.




Planificacién de autocuidado personal (40 minutos)

v Ayudar a los estudiantes a desarrollar un plan
personalizado de autocuidado que incluya técnicas
aprendidas y otras actividades beneficiosas.

v Indicar que este plan debe ser realista y adaptable a su
vida diaria

v' Comenzar hacer el plan:

1. Reflexiona sobre tus necesidades personales.
Identifica las é&reas de tu vida que requieren
atencion, como la salud fisica, emocional, social y
académica.

2. Haz una lista de actividades que te ayuden a
relajarte 'y recargar energias. Pueden incluir
ejercicios fisicos, meditacion, lectura, pasatiempos,
tiempo con amigos, entre otros.

3. Selecciona las actividades que mas te resuenen y se
adapten a tu estilo de vida. Prioriza aquellas que
consideres mas efectivas para tu bienestar.

4. Disefia un horario semanal o una lista de verificacion
donde puedas incorporar estas actividades. Asigha
tiempo especifico para cada una de ellas a lo largo
de la semana.

5. Sigue tu plan y comprométete con las actividades de
autocuidado. Revisa semanalmente tu plan,
ajustandolo segun lo que funcione mejor para ti.

6. Mantén un diario o realiza un seguimiento de como
te sientes después de cada actividad. Ajusta tu plan
segun tus necesidades cambiantes.

v' Recordar que no se debe sentir culpable si no cumple al
pie de la letra su plan; la flexibilidad es clave en el
autocuidado.

CIERREY
FEEDBACK

(20 min)

Cierre y compromiso

v' Recapitular las ideas clave discutidas durante la sesion,
enfatizar la importancia del trabajo personal vy
comprometerse con la accién planificada.
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SESION N°2

Desarrolla confianza en si mismo

DATOS INFORMATIVOS
1.1. Titulo:

Programa de coaching para el sindrome de Burnout académico en

estudiantes de una universidad de Lambayeque
1.2. Autora:

Lucia Isabel Chaman Cabrera

1.3. Lugar:

Universidad de Lambayeque

1.4. Duracion:

130 minutos

JUSTIFICACION

Considerando el entorno dinamico y desafiante de la vida universitaria, el
fortalecer la confianza en si mismos es un pilar fundamental. Estudiantes
agobiados enfrentan desafios académicos y mentales, afectando su
rendimiento y bienestar. Desarrollar confianza les otorga herramientas para
manejar el estrés, fortalecer la autoimagen y cultivar la motivacion. Esta
sesibn no solo alivia la presibn académica, sino que también fomenta
habilidades vitales para toda la vida. Brinda un espacio seguro donde
compartir experiencias y estrategias efectivas. La meta es empoderarlos,
cultivar la resiliencia y promover un equilibrio saludable entre estudio y

bienestar personal.



Sesion N°2 - Descubre tu Confianza Interior

Momentos

Actividades/ Estrategias

Recursos

INICIO
(20 min)

Bienveniday establecimiento de un entorno seguro:
v' Saludo.

v’ Dar la bienvenida al grupo, reforzar la confidencialidad e
indicar el logro de la sesion: Fortalecer la confianza,
brindar herramientas practicas y emocionales para
restaurar la autoestima, fomentar la resiliencia y
capacitarlos para afrontar desafios académicos vy
personales con mayor seguridad y claridad.

Mdusica

DESARROLLO
(90 min)

Breve explicacién sobre la confianza en si mismo (10
minutos)

v Presentar conceptos clave sobre la confianza en uno
mismo y cémo puede verse afectada por el sindrome de
burnout: autoeficacia, autoimagen negativa,
desmotivacién y pérdida de sentido, incertidumbre y toma
de decisiones, miedo al fracaso.

Ejercicio de reflexion individual (10 minutos)

v Pedir a cada participante que reflexione en silencio sobre
sus propias fortalezas, logros pasados y momentos en
los que se hayan sentido seguros de si mismos a pesar
del estrés.

Compartir experiencias (10 minutos)

v Permitir que los participantes compartan voluntariamente
sus reflexiones con el grupo. Esto fomenta Ila
comprension colectiva y la empatia entre los miembros.

Actividad de construccién de confianza (50 minutos)

v' Realizar una actividad practica que promueva la
confianza en si mismos: Circulo de afirmaciones
positivas.

7. Explica el propésito de la actividad: fortalecer la
confianza en si mismos a través de afirmaciones
positivas y apoyo grupal.

8. Solicita a cada participante que escriba tres
afirmaciones positivas sobre si mismos. Estas
afirmaciones deben ser relacionadas con la confianza
en sus habilidades, fortalezas o logros personales.

9. Una vez que todos hayan escrito sus afirmaciones,
forma un circulo con los participantes y da
instrucciones para la dindmica.

10.Realiza la dindmica de apoyo:

v'Cada participante lee una de sus afirmaciones en
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voz alta.

v'Después de leer, el resto del grupo responde
repitiendo en coro esa afirmacién para reforzarla.

¥'Invita a los demas a agregar comentarios positivos o
palabras de apoyo relacionadas con esa afirmacion.

11.Realiza rotacién, continla hasta que cada persona
haya compartido todas sus afirmaciones y recibido el
apoyo del grupo.

12.Conclui la actividad invitando a los participantes a
reflexionar sobre como se sintieron al recibir el apoyo
del grupo y como estas afirmaciones positivas pueden
impactar su confianza en si mismos.

Planificacién de acciones concretas (10 minutos):

v' Pedir a cada participante que elija una accién especifica
que puedan llevar a cabo durante la semana para
fortalecer su confianza en si mismos. Debe ser
alcanzable y realista.

CIERREY
FEEDBACK

(20 min)

Cierre y resumen

v' Recapitular las ideas clave discutidas durante la sesion,
enfatizar la importancia del trabajo personal vy
comprometerse con la accion planificada.
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SESION N°3

Desarrolla habilidades de liderazgo y trabajo en equipo

DATOS INFORMATIVOS
1.1. Titulo:

Programa de coaching para el sindrome de Burnout académico en

estudiantes de una universidad de Lambayeque
1.2. Autora:

Lucia Isabel Chaman Cabrera

1.3. Lugar:

Universidad de Lambayeque

1.4. Duracion:

160 minutos

JUSTIFICACION

Dado el contexto activo y exigente que caracteriza la experiencia universitaria
es necesario capacitar en liderazgo y trabajo en equipo, contrarrestando el
agotamiento y mejorando su competitividad académica. Ademas, promueve el
bienestar estudiantil y prepara a los estudiantes para roles futuros en la
sociedad, generando un impacto positivo a largo plazo. Es crucial al ofrecer
habilidades relevantes, fortalecer la autoconfianza y contribuir a un entorno

laboral y social méas saludable.



Sesion N°3 — Empodera tu camino

Momentos

Actividades/ Estrategias

Recursos

INICIO
(10 min)

Bienveniday establecimiento de un entorno seguro
v Saludo.

v Dar la bienvenida al grupo, reforzar la confidencialidad e
indicar el logro de la sesion: Capacitar sobre las
habilidades de liderazgo y trabajo en equipo para
mejorar su colaboracién, comunicacién y capacidad de
liderazgo.

Mdusica

DESARROLLO
(120 min)

Breve explicacion sobre liderazgo y trabajo en equipo
(10 minutos)

v Presentar conceptos clave sobre liderazgo, habilidades
de trabajo en equipo y su importancia en la vida
universitaria y profesional.

Dindmica de roles y colaboracion (50 minutos)

v' Realizar una actividad préctica: Simulacién de proyecto
grupal.

13.Describe un proyecto ficticio relacionado con el
ambito universitario. Asigna roles como lider del
proyecto, facilitador, redactor, investigador, etc.

14.Solicita a cada participante que elija un rol que le
interese desempenfar en el proyecto y escriba en un
papel su nombre y rol elegido. Luego, que lo
coloquen en una mesa central.

15.Cada estudiante toma un papel y asume el rol que le
haya tocado. Si hay roles que nadie eligio,
discutanlos en grupo y asignen voluntarios.

16.Los participantes trabajan en sus roles respectivos.
El lider coordina, el redactor escribe, el investigador
busca informacion, etc. Se fomenta la comunicacion
y la colaboracion.

17.Detenga la actividad. Cada participante comparte los
avances y desafios de su rol con el grupo,
promoviendo la retroalimentaciébn y la resolucion
conjunta de problemas.

18.Concluye la dinamica con una reflexion grupal sobre
la experiencia. Se destacan aspectos positivos,
habilidades desarrolladas y lecciones aprendidas.

Ejercicio de liderazgo personal (50 minutos)

v' Pedir cada participante que se tome un tiempo para
reflexionar sobre sus propias fortalezas, valores, metas y
cOmo estas caracteristicas pueden influir en su liderazgo
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personal.

v Solicitar a los participantes que escriban una carta a su
"lider interior". Esta carta debe incluir como visualizan su
propio liderazgo, sus fortalezas, valores personales y
objetivos de liderazgo.

v' Realizar unas preguntas guias:

1. ¢Cuales son tus principales fortalezas y como las
aplicas en situaciones de liderazgo?

2. ¢Cuales son tus valores fundamentales que guian tu
liderazgo?

3. ¢Qué tipo de lider te gustaria ser y qué acciones
tomaras para lograrlo?

4. ¢Cudles son tus metas y como el liderazgo personal
las influira?

v' Después de escribir la carta, invita a los participantes a
compartir extractos o reflexiones destacadas de sus
cartas con el grupo si se sienten comodos.

v' Fomentar una discusion grupal sobre las reflexiones
compartidas. Destaca aspectos comunes, puntos de
vista Unicos y estrategias para fortalecer el liderazgo
personal.

Retroalimentacion y aprendizaje (10 minutos)

v' Después de la actividad, se abre un espacio para
discutir lo aprendido, las dificultades encontradas y las
estrategias efectivas utilizadas para abordar los
desafios.

CIERREY
FEEDBACK

(20 min)

Cierre y compromiso

v' Recapitular las ideas clave discutidas durante la sesion,
enfatizar la importancia del trabajo personal vy
comprometerse con la accién planificada.
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SESION N°4
Desarrolla habilidades de comunicacion efectiva
DATOS INFORMATIVOS
1.1. Titulo:

Programa de coaching para el sindrome de Burnout académico en

estudiantes de una universidad de Lambayeque
1.2. Autora:

Lucia Isabel Chaméan Cabrera

1.3. Lugar:

Universidad de Lambayeque

1.4. Duracion:

260 minutos

JUSTIFICACION

Dentro del ambiente dinamico y desafiante que define la vida en la
universidad es necesario mejorar en las habilidades de comunicacion y que
estas sean efectivas no solo facilita la transmisién clara de ideas, sino que
también fortalece la capacidad de escuchar activamente, comprender
perspectivas diversas y resolver conflictos de manera constructiva. Para los
estudiantes universitarios, estas habilidades son fundamentales en entornos
académicos y profesionales. Se busca empoderar a los estudiantes para que
se comuniquen eficazmente, promoviendo un ambiente universitario mas
armonioso, una interaccion mas efectiva en proyectos grupales y un mayor

éxito en su vida académica y futura carrera profesional.



Sesion N°4 — Potencia tu voz

Momentos Actividades/ Estrategias Recursos
Bienveniday establecimiento de un entorno seguro:
INICIO v Bienvenida y establecimiento de un ambiente seguro.
. L, L . Musica
(10 min) v/ Breve introduccion al proposito de la sesion y
expectativas: Fomentar habilidades de comunicacion
(escucha activa).
Evaluacion Individual (15 minutos)
v' Dialogar sobre las dificultades comunicativas especificas
que presentan.
v’ Identificar las areas de mejora y metas personales.
Técnicas de comunicacion efectiva (150 minutos):
v Explicar técnicas: escucha activa, expresion clara de
ideas, lenguaje no verbal.
v Realizar el ejercicio de escucha activa:
19.Sitla a los participantes en parejas.
20.Explica la importancia de la escucha activa en la
comunicacion efectiva.
21.Designa a uno como el "Escucha" y al otro como el
"Hablante".
22.El Hablante comparte una experiencia o historia
personal durante 3-4 minutos mientras el Escucha
DESARROLLO presta atencién completa sin interrumpir. Misica
(210 min) 23.Una vez finalizado el relato, el Escucha resume y

repite con sus propias palabras lo que ha entendido.

24.El Hablante clarifica cualquier malentendido o partes
gue no se hayan captado correctamente.

25.Los roles se invierten: ahora el Escucha se convierte
en el Hablante y viceversa, repitiendo el ejercicio.

26.Se reunen el grupo completo para compartir
experiencias y reflexionar sobre los desafios y
beneficios de la escucha activa.

27.Se discuten estrategias para mejorar la escucha
activa en el dia a dia.

28.Se concluye destacando la importancia de la
escucha activa en las interacciones cotidianas.

29.Se alienta a los participantes a practicar esta
habilidad fuera del ejercicio, comprometiéndose a
ser oyentes mas atentos en sus relaciones.

v Realizar el ejercicio de expresion clara de ideas:




1. Presenta un tema o pregunta sobre el cual los
participantes hablaran de manera clara y organizada.
Ejemplo: "Hablanos sobre una experiencia académica
gue te haya ensefiado una leccién importante”.

2. Da a los participantes unos minutos para reflexionar
sobre el tema y estructurar sus ideas, si deseas
pueden hacer notas breves para recordar los puntos
clave.

3. Cada participante tendra un tiempo determinado (por
ejemplo, 2-3 minutos) para expresar sus ideas sobre
el tema ante el grupo.

4. Se enfatiza la importancia de la claridad, coherencia
y concisién en la presentacion.

5. Después de cada intervencion, los demas
participantes brindan comentarios positivos y
constructivos sobre la claridad y organizacion de las
ideas expresadas.

6. Se alienta a dar sugerencias para mejorar la
expresion.

7. Proporciona consejos especificos sobre cémo
mejorar la expresion clara de ideas, como la
estructura de pérrafos, uso de ejemplos, etc.

8. Cierra la actividad con una breve discusion sobre la
importancia de la comunicacién clara en entornos
académicos y profesionales.

9. Destaca las habilidades practicadas y como pueden
aplicarlas en su vida diaria.

v Realizar el ejercicio de lenguaje no verbal: El espejo.

1. Presenta el concepto del lenguaje no verbal y su
importancia en la comunicacion.

2. Explica cémo los gestos, posturas y expresiones
faciales influyen en el mensaje.

3. Muestra imagenes y videos que ilustren diferentes
expresiones faciales y posturas corporales.

4. Pide a los participantes que identifiquen y discutan
gué emociones 0 mensajes podrian representar.

5. Formas parejas: uno actuara como lider y el otro
imitara sus gestos y expresiones.

6. Los roles se intercambian para que ambos
practiquen la observacién y la emulacién.

7. Se discute como el lenguaje no verbal complementa
o contradice el lenguaje verbal.

8. Los participantes tienen tiempo libre de 10 minutos
para practicar y experimentar con gestos, posturas y
expresiones.

9. Se alienta a que se observen y retroalimenten
mutuamente.

10. Cierra la dinamica con una discusion sobre la
importancia del lenguaje no verbal en la




comunicacion cotidiana.

11. Se destaca como la conciencia y el dominio del
lenguaje no verbal pueden mejorar la interaccion.

Manejo del Estrés y la Ansiedad en la Comunicacion
(15 minutos)

v Explicar la importancia de manejar el estrés y ansiedad
en una comunicacion

v Se realiza la dinamica: Tu espacio tranquilo.

1. Col6écate cémodo, toma algunas respiraciones
profundas para relajarte y calmar tu mente.

2. Imagina un lugar tranquilo y relajante en tu mente.
Podria ser una playa, un jardin o cualquier sitio que
te haga sentir comodo y en paz.

3. Visualiza los detalles de este lugar: los sonidos,
colores, aromas y sensaciones. Imagina cémo te
sientes alli, la brisa en tu rostro, el sol en tu piel, etc.

4. Antes de enfrentar una situacion estresante, tomate
un momento para visualizar este lugar tranquilo.
Respira profundamente y lleva tu mente a ese
entorno relajante.

5. Hazlo de forma diaria, La visualizacion es efectiva
con practica regular para fortalecer su impacto en la
reduccién del estrés y ansiedad.

Creacion de un Plan de Accion Personalizado (20
minutos)

v’ Establecer metas comunicativas a corto y largo plazo.
v Aplicar las dinamicas aprendidas y hacerlas un habito.
Recapitulacién y Compromiso (10 minutos)

v" Resumir los puntos clave y herramientas
proporcionadas.

v/ Compromiso personal para practicar y aplicar las
técnicas aprendidas.

CIERREY
FEEDBACK

(10 min)

Cierre y recursos adicionales (10 minutos):

v' Ofrecer recursos (lecturas, aplicaciones, grupos de
apoyo) para seguir mejorando.

v' Agradecimiento y motivacion para continuar con el
desarrollo de habilidades.
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SESION N°5
Establece metas claras
DATOS INFORMATIVOS
1.1. Titulo:

Programa de coaching para el sindrome de Burnout académico en

estudiantes de una universidad de Lambayeque
1.2. Autora:

Lucia Isabel Chaméan Cabrera

1.3. Lugar:

Universidad de Lambayeque

1.4. Duracion:

220 minutos

JUSTIFICACION

Dado el contexto activo y exigente que caracteriza la experiencia universitaria,
se esencial alcanzar un mayor éxito académico, manejar mejor el estrés y
cultivar un sentido més claro de propésito tanto en su vida universitaria como
en sus objetivos a largo plazo, a través de herramientas y técnicas para que

identifiqguen, formulen y persigan metas realistas y significativas.



Sesion N°5 — Metas 360°

Momentos

Actividades/ Estrategias

Recursos

INICIO
(10 min)

Bienveniday establecimiento de un entorno seguro

v/ Bienvenida y establecimiento de un ambiente de
confianza.

v Explicacion sobre la importancia de establecer metas
claras en la vida universitaria y mas alla.

Mdusica

DESARROLLO
(180 min)

Evaluacion personal (15 minutos)

v Reflexion individual: fortalezas, debilidades, intereses y
valores personales.

v' Identificacion de objetivos a corto y largo plazo.
Definicidon de las metas (60 minutos)
1. Explicar la dindmica: Rumbo al éxito profesional.

2.  Explica el propésito de la dinamica: establecer
metas claras para el éxito académico y personal.

3. Anima a los participantes a mantener una
mentalidad abierta y reflexiva.

4. Pide a los estudiantes que reflexionen sobre sus
valores y fortalezas personales.

5.  Proporciona hojas de trabajo con preguntas guia:
¢, Cuales son tus valores mas importantes? ¢En qué
areas destacas?

6. Pide a cada estudiante que anote en papel al
menos tres metas a corto plazo (dentro de un afio) y
tres a largo plazo (cinco afios 0 mas) relacionadas
con su vida universitaria y personal.

7. Las metas deben ser especificas y alineadas con
sus valores y fortalezas identificados previamente
(Especifica, Medible, Alcanzable, Relevante y con
Plazo).).

8. Formas parejas.

9. Cada estudiante comparte sus metas con su
compafiero y discuten cémo podrian alcanzarlas.

10. Después de la discusibn en parejas, los
estudiantes revisan y refinan sus metas segun las
sugerencias recibidas.

11. Invita a algunos estudiantes a compartir una de
sus metas y como planean alcanzarla.

12. Fomenta la retroalimentacion constructiva por
parte de sus comparieros.

13. Finaliza la dindmica animando a los estudiantes a
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comprometerse con sus metas y a mantener un
seguimiento constante.

14. Proporciona consejos sobre la importancia de la
consistencia y la adaptabilidad en el camino hacia el
logro de las metas.

Estrategias de planificacion (60 minutos)

v' Explicar la importancia de la creacion de un plan de
accion para el cumplimiento de una meta.

v" Se desarrolla la dinAmica: Rutas hacia metas claras

1. Elabora una hoja de ruta o diagrama de Gantt: para
asi poder visualizar la secuencia de las tareas y
plazos asociados a cada meta.

2. Utiliza alguna aplicaciéon en linea para hacer listas
de tareas que desglosen los pasos necesarios para
alcanzar cada meta. Ejemplos incluyen Google
Tasks, Trello o Asana.

3. Ayuda a priorizar tareas segun su importancia y
urgencia, permitiendo a los estudiantes enfocarse en
lo que es realmente relevante para sus metas.

4. Plantea al estudiante que, a través del uso de
agendas fisicas o aplicaciones de planificacion para
asignar tareas especificas a dias o0 semanas,
manteniendo un seguimiento de las actividades
diarias.

5. Plantea el uso de herramientas visuales como
mapas mentales o diagramas de flujo para organizar
ideas y acciones relacionadas con cada meta, lo que
va a permitir una representacion grafica de
conceptos y pasos.

6. Plantea el uso de hojas de calculo (Excel) o Google
Sheets para crear tablas detalladas que incluyan
actividades, fechas limite, recursos necesarios y
avance realizado.

7. Enfatizar al estudiante que debe mantener un
registro escrito o digital del progreso hacia cada
meta. Esto puede incluir reflexiones, logros,
obstaculos superados y lecciones aprendidas (diario
de progreso)

Identificacion de Obstéaculos y Soluciones (20 minutos)

v' Andlisis de posibles desafios o barreras que podrian
surgir en el camino hacia las metas.

v/ Generacion de estrategias para superar €so0S
obstaculos.

Compromiso y Responsabilidad (15 minutos)

v' Creaciéon de un compromiso personal con las metas
establecidas.

v' Discusién sobre la importancia de la responsabilidad en
el proceso.

Plan de Seguimiento (10 minutos)




v’ Enfatizar en el establecimiento de fechas para revisiones
periddicas y ajustes en el plan de accién.

CIERREY
FEEDBACK

(20 min)

Recapitulacion y Cierre

v Resumen de los puntos clave y herramientas
proporcionadas.

v" Motivacién final y recordatorio sobre la importancia de
las metas claras en el éxito universitario.

Mdusica




SESION N°6

Gestionay adapta a cambios en su vida

DATOS INFORMATIVOS
1.1. Titulo:

Programa de coaching para el sindrome de Burnout académico en

estudiantes de una universidad de Lambayeque
1.2. Autora:

Lucia Isabel Chaman Cabrera

1.3. Lugar:

Universidad de Lambayeque

1.4. Duracion:

200 minutos

JUSTIFICACION

Considerando el entorno dinamico y desafiante que define la vida académica
universitaria, es necesario proporcionarles habilidades vitales para afrontar
desafios académicos, personales y profesionales. Les ayuda a cultivar la
resiliencia, flexibilidad y habilidades de afrontamiento, fundamentales para
manejar situaciones imprevistas y reducir el estrés. Al ofrecer herramientas
practicas y estrategias, esta sesion no solo fortalece su capacidad de
adaptacion, sino que también fomenta un mayor empoderamiento y control
sobre su vida. Preparar a los estudiantes para los cambios durante su periodo
universitario no solo impacta su rendimiento académico, sino que también les
provee de habilidades criticas para el futuro, facilitando una transicion mas

suave hacia la vida profesional y personal.



Sesion N°6 — Adaptacion maestra

Momentos Actividades/ Estrategias Recursos
Bienveniday establecimiento de un entorno seguro:
INICIO v' Saludo. N
- v Presentar el tema y su relevancia en el contexto | Musica
(10 min) ) o
universitario.
v’ Establecer un ambiente de confianza y apertura.
Identificacion de Cambios (50 minutos)
v' Mencionar sobre ejercicios de autoevaluacién para
identificar como esos cambios les han afectado.
v Desarrollar el ejercicio de autoevaluaciéon: Mapeando
experiencias.
1. Presenta el proposito del ejercicio: reflexionar sobre
experiencias pasadas de cambio y su impacto.
2. Explica la importancia de esta autoevaluacién en el
proceso de adaptacion.
3. Pide a los participantes que anoten tres eventos o
cambios significativos que hayan experimentado en
los Ultimos 2 afios.
Asigna 5 minutos para esta tarea.
Para cada cambio identificado, pide a los
estudiantes que reflexionen sobre cémo les afecté Mdsica
emocional, académica o personalmente.
DESARROLLO . _ . . Papel
. 6. Asigna 2 minutos por cada cambio para reflexionar. ;
(160 min) o ) N ) Boligrafos
Solicita que identifiquen una estrategia o recurso
gue utilizaron para afrontar cada cambio.
8. Asigna 2 minutos por cada cambio para esta
reflexion.
9. Pide a los estudiantes que anoten una leccién
valiosa que hayan aprendido de cada cambio
experimentado.
10. Asigha 1 minuto por cada cambio para esta tarea.
11. Invita a algunos participantes a compartir
brevemente uno de sus cambios, coémo les impact6
y qué aprendieron.
12. Fomenta la retroalimentacién y la discusion entre los
participantes.
13. Resalta la importancia de aprender de las

experiencias pasadas para afrontar cambios futuros.

Estrategias de gestion de cambios (40 minutos)




v Presentacion de técnicas para afrontar cambios,
incluyendo la gestion del estrés, la planificacion flexible y
la resiliencia. Ejemplos practicos y consejos sobre cémo
implementar estas estrategias.

v Desarrollar la estrategia: Adaptandonos al cambio

1.

10.

11.

12.

Presenta el propésito de la dinamica y su
importancia en la vida universitaria.

Explica como el manejo de cambios puede impactar
positivamente su bienestar académico y personal.

Pide a los estudiantes que reflexionen sobre los
cambios recientes en su vida universitaria (por
ejemplo, cambios en el plan de estudios, nuevos
compafieros, etc.).

Anima a anotar estos cambios en una hoja de papel.

Para cada cambio identificado, solicita a los
estudiantes que reflexionen sobre cémo les ha
afectado emocionalmente.

Anima a que compartan sus sentimientos y
reacciones frente a estos cambios.

Facilita una discusién sobre las estrategias que han
utiizado o podrian utilizar para afrontar estos
cambios de manera efectiva.

Anima a que compartan métodos que hayan
funcionado para ellos en el pasado.

Pide a los estudiantes que elijan uno o dos cambios
en los que deseen trabajar para gestionar mejor.

Invitalos a esbozar un pequefio plan de accién para
abordar estos cambios de manera mas efectiva.

Concluye la dinamica resaltando la importancia de la
adaptabilidad en la vida universitaria.

Pregunta a los estudiantes si han adquirido nuevas
perspectivas o estrategias que planean implementar.

Andlisis Personal (30 minutos)

v' Debatir sobre como los estudiantes han manejado
cambios en el pasado y qué métodos han sido mas
efectivos.

v Desarrollar el ejercicio de reflexién guiada: Rumbo a la
reflexion guiada.

1.

Explica el propésito de la dinamica: ofrecer un
espacio seguro para la reflexién y autoexploracion.

Comunica que se trata de una actividad personal y
no obligatoria compartir sus reflexiones si no se
sienten comodos.

Presenta varios temas relevantes para la reflexion
(por ejemplo: logros recientes, desafios superados,
metas futuras, etc.).

Pide a cada estudiante que elijja un tema que les
resulte significativo para reflexionar.




5. Proporciona una serie de preguntas o afirmaciones
relacionadas con el tema elegido. Ejemplo: ¢Qué
aprendizajes he obtenido de este logro/desafio? o
¢,Como puedo aplicar estas experiencias en el
futuro?

6. Invita a los estudiantes a reflexionar en silencio
durante este tiempo de 10 minutos.

7. Proporciona un entorno tranquilo y cémodo para que
puedan escribir o meditar sobre las preguntas
planteadas.

8. Anima a los estudiantes a compartir brevemente sus
reflexiones si se sienten cobmodos.

9. Resalta la importancia de respetar la privacidad y la

10. Agradece a los estudiantes por su participacion y
apertura en la reflexion.

11. Anima a continuar con la practica de la reflexion
personal como herramienta de autoconocimiento.

Definicién de Metas de Adaptacién (20 minutos)

v' Ayudar a los estudiantes a establecer metas especificas
relacionadas con la gestién de cambios, como mejorar la
resiliencia o fortalecer la flexibilidad mental.

Desarrollar un plan de accion (20 minutos)

v' Guiar a los estudiantes para crear un plan de accién
detallado para alcanzar las metas de adaptacion
establecidas.

v’ Establecer pasos concretos y plazos para implementar
estrategias de gestién de cambios.

v/ Considerar que en anteriores sesiones ya se les ha
explicados sobre dindmicas relacionadas a planes de
accion.

Practica y Aplicacion (10 minutos)

v Simular situaciones hipotéticas de cambio para aplicar
las estrategias aprendidas.

v' Discutir sobre como aplicaran estas estrategias en sus
vidas universitarias y personales.

Evaluacion y Compromiso (10 minutos)
v Revision conjunta del plan de accién desarrollado.

v' Compromiso personal para seguir implementando las
estrategias de gestién de cambios en su vida cotidiana.

CIERREY
FEEDBACK

(20 min)

Cierre y motivacion (10 minutos)

v Resumen de los puntos clave y herramientas
proporcionadas.

v Mensaje final de motivacién y recordatorio sobre la
importancia de la adaptacion en la vida universitaria y
més alla.

Mdusica




SESION N°7

Desarrolla técnicas de gestion de tiempo y priorizacion

DATOS INFORMATIVOS
1.1. Titulo:

Programa de coaching para el sindrome de Burnout académico en

estudiantes de una universidad de Lambayeque
1.2. Autora:

Lucia Isabel Chaman Cabrera

1.3. Lugar:

Universidad de Lambayeque

1.4. Duracion:

130 minutos

JUSTIFICACION

Teniendo en cuenta el contexto dindmico y desafiante que rodea la vida
universitaria es vital optimizar el tiempo, priorizar tareas y reducir el estrés, se
busca el equilibrio entre el estudio y el bienestar, adaptandose a las
necesidades individuales de cada estudiante. Ademas, promueve habitos

sostenibles y saludables, ensefiando técnicas que perduran a largo plazo.



Sesion N°7 — Domina tu tiempo y recupera el equilibrio

Momentos Actividades/ Estrategias Recursos
Bienvenida y establecimiento de un entorno seguro
v/ Bienvenida y establecimiento de un ambiente de
confianza.
INICIO .
. v Explicacion de los objetivos de la sesién: capacitar a los Musica
(10 min) individuos para optimizar su uso del tiempo y recursos
disponibles, de manera que puedan alcanzar sus
objetivos de manera mas efectiva y reducir el estrés
asociado con la falta de organizacion.
Exploracion de desafios (10 minutos)
v’ Identificar los desafios especificos en la gestiéon del
tiempo.
v Debatir sobre las experiencias previas en la gestion del
tiempo y como han afectado el bienestar.
Evaluacion y Analisis (10 minutos)
v' Analizar de manera detallada de la actual distribucion
del tiempo y las actividades diarias.
v' ldentificar las areas de mejora y posibles cambios en la
rutina.
Establecimiento de metas (10 minutos)
v Definir de metas claras y alcanzables relacionadas con
la gestion del tiempo y el equilibrio entre estudio y .
bienestar. Musica
DESARROLLO | pesarrollo de la estrategia (35 minutos) Papel
(90 min) v Realizar la técnica SMART: Boligrafos

1. Especifico (Specific): Define claramente lo que
quieres lograr. ¢ Qué quieres mejorar
especificamente en tu gestién del tiempo? ¢Qué
actividades de bienestar deseas incluir? Ejemplo:
Dedicar 2 horas diarias al estudio enfocado en
tareas prioritarias y reservar 30 minutos diarios para
ejercicios de relajacion.

2. Medible (Measurable): Establece indicadores
concretos para medir tu progreso. ¢CoOmo sabréas
que estas avanzando hacia tus metas? ¢Qué
indicadores usaras para medir el éxito? Ejemplo:
Llevar un registro diario del tiempo dedicado al
estudio y al autocuidado durante las proximas dos
semanas.

3. Alcanzable (Achievable): Asegurate de que tus
metas sean realistas y alcanzables. ¢Es factible
dedicar este tiempo dentro de tus responsabilidades




y horario actual? ¢Tienes los recursos necesarios
para lograrlo? Ejemplo: "Ajustar mi horario
eliminando distracciones y priorizando tareas
importantes para crear espacio para el estudio y el
bienestar".

4. Relevante (Relevant): Asegurate de que tus metas
estén alineadas con tus valores y objetivos mas
amplios. ¢Coémo contribuirdn estas metas a tu
bienestar y éxito académico? ¢Por qué son
importantes para ti? Ejemplo: "Mejorar la gestion del
tiempo me ayudara a reducir el estrés y a tener un
rendimiento académico mas eficaz".

5. Temporal (Time-bound): Establece un marco
temporal para alcanzar tus metas. ¢En qué plazo
deseas lograr estos cambios? ¢ Cuando revisaras y
ajustaras tu progreso? Ejemplo: "Implementar estas
nuevas rutinas durante las préximas cuatro semanas
y reevaluar mi progreso cada dos semanas para
realizar ajustes si es necesario".

Optimizacion de la productividad (15 minutos)

v Capacitar a los individuos para que utilicen su tiempo de
manera mas eficiente, maximizando la productividad y
minimizando el estrés asociado con plazos ajustados o
exceso de trabajo.

v Explicar la técnica PROMODORO:

1. Establecer un objetivo: Define claramente la tarea en
la que trabajards. Puede ser estudiar un tema,
completar una tarea o realizar un proyecto.

2. Temporizador de 25 minutos: Durante este tiempo,
concéntrate Unicamente en la tarea seleccionada,
evitando distracciones como redes sociales o
teléfonos moviles.

3. Descanso de 5 minutos: Al finalizar el tiempo,
tdbmate un descanso de 5 minutos. Usa este tiempo
para estirarte, caminar un poco 0 simplemente
relajarte.

4. Repetir y descanso largo: Después de completar
cuatro tramos (25 minutos de trabajo y 5 minutos de
descanso cada uno), tébmate un descanso mas largo
de 15-30 minutos. Esto ayuda a evitar la fatiga y
mantener la concentracion.

Fomento del equilibrio (10 minutos)

v' Promover un equilibrio saludable entre trabajo, estudio y
vida personal, evitando la sobre exigencia y el
agotamiento.

CIERREY
FEEDBACK

(10 min)

Cierre y compromiso
v Recapitulacién de las acciones acordadas.

v" Compromiso mutuo hacia el cambio y la implementacion
de estrategias.

v Despedida y ofrecimiento de apoyo continuo.

Mdusica




SESION N°8
Desarrolla habitos sostenibles
DATOS INFORMATIVOS
1.1. Titulo:

Programa de coaching para el sindrome de Burnout académico en

estudiantes de una universidad de Lambayeque
1.2. Autora:

Lucia Isabel Chaman Cabrera

1.3. Lugar:

Universidad de Lambayeque

1.4. Duracion:

160 minutos

JUSTIFICACION

Dentro del ambiente dindmico y desafiante que define la vida en la
universidad, los habitos ofrecen estabilidad emocional, previenen recaidas y
promueven el bienestar a largo plazo. Desarrollar rutinas consistentes,
integrando autocuidado, gestion del tiempo y equilibrio entre estudio y vida
personal, fortalece la resiliencia ante desafios académicos y personales. Los
hébitos sostenibles fomentan un enfoque equilibrado, reduciendo la tendencia

a sacrificar la salud por el rendimiento.



Sesion N°8 — Recuperando el control

Momentos

Actividades/ Estrategias

Recursos

INICIO
(10 min)

Bienveniday establecimiento de un entorno seguro

v/ Bienvenida y establecimiento de un ambiente de
confianza.

v’ Explicacion del propésito de la sesién: buscan prevenir
el agotamiento, aumentar la resiliencia y mejorar el
bienestar general, permitiendo afrontar desafios
académicos y personales con mayor eficacia.

Mdusica

DESARROLLO
(120 min)

Evaluacion de situacion actual (10 minutos)

v’ Identificar de habitos actuales y su impacto en el
bienestar.

Definicién de Objetivos sostenibles (10 minutos)

v Ayudar al estudiante a establecer objetivos realistas y
sostenibles, alineados con su bienestar y necesidades

académicas.
Identificacion de habitos a desarrollar (10 minutos)

v Exploracion de habitos potenciales para incorporar en la
rutina diaria.

Creacion de un plan de accion (30 minutos)

v' Co-creacion de un plan detallado para integrar estos
habitos sostenibles en la vida diaria del estudiante.

v Establecer pasos concretos, plazos y recursos
necesarios para implementar los cambios.

v' Desarrollar técnica CLEAR:

1. Trabaja en equipo con el coach para establecer
objetivos. La colaboraciébn aporta perspectivas
externas y apoyo.

2. Establece un marco temporal para tus objetivos. Por
ejemplo, "Durante este semestre, mejorar mis
habitos de estudio para reducir el estrés".

3. Asegurate de que tus objetivos estén conectados
emocionalmente contigo. Deben ser significativos y
relacionarse con tu bienestar emocional.

4. Reconoce tus logros y mantén una perspectiva
realista. Ajusta tus objetivos para que sean
desafiantes pero alcanzables.

5. Reevaluacion constante: Revisa y ajusta tus
objetivos periddicamente. Las circunstancias pueden
cambiar, y es importante adaptar los objetivos en
consecuencia para que sigan siendo realistas y

Mdusica
Papel

Boligrafos




alineados con tus necesidades.
Ejercicios Practicos y Herramientas (30 minutos)

v’ Explicar sobre las herramientas Utiles y recursos para
apoyar la implementacion de los habitos. Entre ellas se
tiene:

1. Aplicaciones de Gestién del Tiempo: Trello, Asana o
Todoist para organizar tareas, Forest para fomentar
la concentracion durante periodos especificos y
RescueTime para monitorear el uso del tiempo.

2. Aplicaciones de Salud y Bienestar: Headspace o
Calm para meditacién y mindfulness, MyFitnessPal
para seguimiento de nutricién, Fitbit para
seguimiento de actividad fisica.

3. Planificadores y Cuadernos Especializados: Bullet
Journaling para organizacion  personalizada,
planners semanales o diarios que te ayuden a
establecer metas y seguir habitos.

4. Grupos de Apoyo y Comunidad: Participar en grupos
de estudio, clubes deportivos o comunidades en
linea relacionadas con tus objetivos de habitos
puede proporcionar apoyo y motivacion.

5. Recordatorios y Alarmas: Utilizar alarmas en el
teléfono o recordatorios visuales (notas adhesivas)
para reforzar el seguimiento de habitos a lo largo del
dia.

6. Técnicas de Visualizacion: Crear tableros de visién
fisicos o virtuales (usando herramientas como

Pinterest) para representar visualmente tus metas y
hébitos.

7. Registro de Progreso: Mantener un diario o registro
de tus héabitos y avances, ya sea fisico o digital, para
tener una vision clara de tu progreso.

Estrategias para Mantener la Motivacion (15 minutos)

v Debatir sobre cémo mantener la motivacion a largo
plazo.

v Explorar de métodos para superar obstaculos y resistir la
tentacion de volver a habitos no sostenibles.

Compromiso y Planificacibn de Seguimiento (15
minutos)

v Compromiso mutuo para implementar los habitos
acordados.

v’ Establecimiento de una agenda para el seguimiento y la
revision del progreso.

CIERREY
FEEDBACK

(20 min)

Cierre y resumen
v' Recapitulacion de los puntos clave y acciones a seguir.

v/ Brindar apoyo continuo y recursos adicionales si es
necesario.

Mdusica




Validacién del Juicio de los Expertos de la Propuesta

VALIDACION DE LA PROPUESTA (JUICIO DE EXPERTOS)

FICHA DE EVALAUCION DEL PROGRAMA DE COACHING PARA EL
SINDROME DE BURNOUT ACADEMICO EN UNA UNIVERSIDAD DE

LAMBAYEQUE

Yo, Liz Amelia Juanitaflor Morales Cabrera, identificada con DNI N° 42814735

con Grado Académico de Doctora en la Universidad Sefior de Sipdn, con cddigo de

inscripcién en SUNEDU N° 062-216/USS.

Hago constar que he leido y revisado la propuesta Programa de Coaching para el

Sindrome de Burnout académico en una universidad de Lambayeque de la Maestria en

Psicologia Educativa en la Universidad César Vallejo.

La propuesta contiene la siguiente estructura: Introduccion, Objetivo, Normatividad,

Campo, Estructura y Plan de accién y corresponde a la tesis: “Programa de coaching para

el sindrome de Burnout académico en una universidad de Lambayeque™.

a. Pertenencia con la investigacion

N° CRITERO SI | NO | OBSERVACIONES
1 Pertenencia con el problema, objetivos e X
hipétesis de investigacion.
2 | Pertenencia con las variables y dimensiones. X
3 | Pertenencia con las dimensiones e indicadores. | X
Pertenencia con los principios de la redaccién
4 | - . X
cientifica (propiedad y coherencia).
5 [ Pertenencia con los fundamentos tedricos. X
6 | Pertenencia con la estructura de la investigacién. | X
- Pertenencia de la propuesta el diagndstico del X
problema.
b. Pertenencia con la aplicacion.
N° CRITERO SI | NO | OBSERVACIONES
1 | Es aplicable al contexto de la investigacién. X
2 | Soluciona el problema de la investigacion. X
3 | Su aplicacién es sostenible en el tiempo. X
4 | Es viable en su aplicacién. X
5 Es aplicable a otras instituciones con X

caracteristicas similares.




Luego de la evaluacién minuciosa de la propuesta y realizadas las correcciones
respectivas, los resultados son los siguientes:

DECISION O FUNDAMENTACION DEL EXPERTO:

Se valida el instrumento para su aplicacion.

OBSERVACIONES:

Ninguna.

Chiclayo, 23 de noviembre de 2023

Dra. Liz Amelia Juanitaflor Morales Cabrera, Cédigo de registro de SUNEDU N° 062-
216/USS con centro d elabores en la Universidad Nacional Pedro Ruiz Gallo, N° de
celular: 979514453.

Liz Amelia Juanitaflor Morales Cabrera
DNI 42814735



VALIDACION DE LA PROPUESTA (JUICIO DE EXPERTOS)

FICHA DE EVALAUCION DEL PROGRAMA DE COACHING PARA EL
SINDROME DE BURNOUT ACADEMICO EN UNA UNIVERSIDAD DE

LAMBAYEQUE

Yo, Luis Alberto Chunga Pajares, identificada con DNI N° 43500086 con Grado

Académico de Doctor en la Universidad César Vallejo, con cédigo de inscripcién en

SUNEDU N° 052-134560.

Hago constar que he leido y revisado la propuesta Programa de Coaching para el

Sindrome de Burnout académico en una universidad de Lambayeque de la Maestria en

Psicologia Educativa en la Universidad César Vallejo.

La propuesta contiene la siguiente estructura: Introduccidn, Objetivo, Normatividad,

Campo, Estructura y Plan de accién y corresponde a la tesis: “Programa de coaching para

el sindrome de Burnout académico en una universidad de Lambayeque”.

a. Pertenencia con la investigacion

N° CRITERO SI | NO | OBSERVACIONES
1 Pertenencia con el problema, objetivos e X
hipétesis de investigacion.
2 | Pertenencia con las variables y dimensiones. X
3 | Pertenencia con las dimensiones e indicadores. | X
4 Pertenencia con los principios de la redaccion X
cientifica (propiedad y coherencia).
5 | Pertenencia con los fundamentos tedricos. X
6 | Pertenencia con la estructura de la investigacion. | X
7 Pertenencia de la propuesta el diagnéstico del X
problema.
b. Pertenencia con la aplicacion.
N° CRITERO SI | NO | OBSERVACIONES
1 | Es aplicable al contexto de la investigacién. X
2 | Soluciona el problema de la investigacion. X
3 | Suaplicacidn es sostenible en el tiempo. X
4 | Es viable en su aplicacién. X
5 Es aplicable a otras instituciones con X
caracteristicas similares.




Luego de la evaluaciéon minuciosa de la propuesta y realizadas las correcciones
respectivas, los resultados son los siguientes:

DECISION O FUNDAMENTACION DEL EXPERTO:

Se valida el instrumento para su aplicacion.

OBSERVACIONES:

Ninguna.

Chiclayo, 23 de noviembre de 2023

Dr. Luis Alberto Chunga Pajares, Cédigo de registro de SUNEDU N° 052-134560 con
centro de labores en la Universidad César Vallejo, N° de celular: 979769286.

Luis AJ¥erto Chunga Pajares
DNI 43500086



VALIDACION DE LA PROPUESTA (JUICIO DE EXPERTOS)

FICHA DE EVALAUCION DEL PROGRAMA DE COACHING PARA EL
SINDROME DE BURNOUT ACADEMICO EN UNA UNIVERSIDAD DE

LAMBAYEQUE

Yo, Pamela Estefani Morales Balladares, identificada con DNI N° 72226114 con

Grado Académico de Doctora en la Universidad César Vallejo, con cédigo de inscripcidn

en SUNEDU N° 052-141076.

Hago constar que he leido y revisado la propuesta Programa de Coaching para el

Sindrome de Burnout académico en una universidad de Lambayeque de la Maestria en

Psicologia Educativa en la Universidad César Vallejo.

La propuesta contiene la siguiente estructura: Introduccién, Objetivo, Normatividad,

Campo, Estructura y Plan de accion y corresponde a la tesis: “Programa de coaching para

el sindrome de Burnout académico en una universidad de Lambayeque™.

a. Pertenencia con la investigacion
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NO

OBSERVACIONES

Pertenencia con el problema, objetivos e
hipétesis de investigacion.

Pertenencia con las variables y dimensiones.

Pertenencia con las dimensiones e indicadores.

Pertenencia con los principios de la redaccion
cientifica (propiedad y coherencia).

Pertenencia con los fundamentos tedricos.

Pertenencia con la estructura de la investigacion.
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Pertenencia de la propuesta el diagnéstico del
problema.
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b. Pertenencia con la aplicacion.

No

CRITERO

NO

OBSERVACIONES

1

Es aplicable al contexto de la investigacion.

Soluciona el problema de la investigacion.

Su aplicacion es sostenible en el tiempo.

Es viable en su aplicacion.
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Es aplicable a otras instituciones con
caracteristicas similares.
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Luego de la evaluacién minuciosa de la propuesta y realizadas las correcciones
respectivas, los resultados son los siguientes:

DECISION O FUNDAMENTACION DEL EXPERTO:

Se valida el instrumento para su aplicacion.

OBSERVACIONES:

Ninguna.

Chiclayo, 23 de noviembre de 2023

Dra. Pamela Estefani Morales Balladares, Cédigo de registro de SUNEDU N° 052-
141076 con centro de labores en la Universidad César Vallejo, N° de celular: 938952337.

Pamela Estefani Morales Balladares
DNI 72226114



ﬁ UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

ESCUELA DE POSGRADO
MAESTRIA EN PSICOLOGIA EDUCATIVA

Declaratoria de Autenticidad del Asesor

Yo, SALAZAR CABREJOS ROSA ELIANA, docente de la ESCUELA DE POSGRADO
MAESTRIA EN PSICOLOGIA EDUCATIVA de la UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO SAC
- CHICLAYO, asesor de Tesis titulada: "Programa de Coaching para el sindrome de
Burnout académico en estudiantes de una universidad de Lambayeque", cuyo autor es
CHAMAN CABRERA LUCIA ISABEL, constato que la investigacion tiene un indice de
similitud de 12.00%, verificable en el reporte de originalidad del programa Turnitin, el cual
ha sido realizado sin filtros, ni exclusiones.

He revisado dicho reporte y concluyo que cada una de las coincidencias detectadas no
constituyen plagio. A mi leal saber y entender la Tesis cumple con todas las normas para
el uso de citas y referencias establecidas por la Universidad César Vallejo.

En tal sentido, asumo la responsabilidad que corresponda ante cualquier falsedad,
ocultamiento u omision tanto de los documentos como de informacion aportada, por lo
cual me someto a lo dispuesto en las normas académicas vigentes de la Universidad
César Vallejo.

CHICLAYO, 23 de Diciembre del 2023

Apellidos y Nombres del Asesor: Firma
SALAZAR CABREJOS ROSA ELIANA Firmado electrénicamente
DNI: 41661370 por: SCABREJOSRE el
ORCID: 0000-0002-1144-2037 23-12-2023 17:56:13

Caddigo documento Trilce: TRI - 0707483

oo INVESTIGA
.m.' ucv






